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BIMBINGAN DAN KONSELING ISLAM, COGNITIVE BEHAVIOR
THERAPY, KECEMASAN, CULTURE SHOCK

A. Bimbingan dan Konseling Islam, Cognitive Behavior Therapy,
Kecemasan, Culture Shock
1. Bimbingan dan Konseling Islam
a. Pengertian Bimbingan dan Konseling Islam

Bimbingan dan Konseling terdiri dari dua kata, yaitu Bimbingan
dan Konseling. Bimbingan merupakan terjemahan dari guidance yang
di dalamnya. Sertzer dan Stone mengemukakan bahwa guidance
berasal dari kata guide yang mempunyai arti to direct, pilot, manager
or steer, yang artinya: menunjukkan, mengarahkan, menentukan,
mengatur, atau mengemudikan®.

Menurut Djumhur dan Moh. Surya Bimbingan adalah suatu
proses pemberian bantuan yang terus menerus dan sistematis kepada
individu dalam memecahkan masalah yang dihadapinya, agar tercapai
kemampuan untuk memahami dirinya  (self-understanding),
kemampuan untuk menerima dirinya (self-acceptance), kemampuan
untuk mengarahkan dirinya (self-direction), dan kemampuan untuk

merealisasikan dirinya (self-realization) sesuai dengan potensi atau

%9Anas Salahuddin, Bimbingan dan Konseling (Bandung: CV Pustaka Setia, 2010), hal. 13.
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kemampuannya dalam mencapai penyesuaian diri dengan lingkungan,
baik keluarga sekolah dan masyarakat®.

Adapun pendapat Jones, Staffire dan Stewart yang menyatakan
bahwa Bimbingan adalah bantuan yang diberikan kepada individu
dalam membuat pilihan— pilihan dan penyesuaian — penyesuaian yang
bijaksana. Bantuan itu berdasarkan atas prinsip demokrasi yang
merupakan tugas dan hak setiap individu untuk memilih jalan
hidupnya sendiri sejauh tidak mencampuri hal orang lain. Kemampuan
membuat pilihan seperti itu tidak diturunkan (diwarisi), tetapi harus
dikembangkan®.

Pengertian-pengertian Bimbingan di atas, yang dinamakan
Bimbingan adalah suatu proses pemberian bantuan kepada individu
untuk mengembangkan potensi-potensi yang dimiliki agar mampu
menyelesaikan masalah yang dihadapi dan menentukan jalan hidupnya
sendiri dengan tanggung Jawab tanpa harus bergantung kepada orang
lain.

Konseling berasal dari kata counsel yang diambil dari bahasa
latin yaitu counsilium, artinya “bersama” atau ‘“bicara bersama”.
Pengertian berbicara bersama-sama” dalam hal ini adalah pembicaraan
konselor (counselor) dengan seorang atau beberapa klien

(counselee)®.

$1gylistriyani dan Mohammad Jauhar, Dasar-Dasar Konseling Panduan Lengkap
Memahami Prinsip -Prinsip Pelaksanaan Konseling (Jakarta: Prestasi Pustaka, 2014), hal. 26.

$2prayitno dan Erman Amti, Dasar-Dasar Bimbingan dan Konseling (Jakarta: PT Rineka
Cipta, 2004), hal. 94 — 95.

3L_atipun, Psikologi Konseling (Malang: UMM Press, 2005), hal. 4.



30

Namora Lumongga Lubis Rogers yang dikutip dari Lesmana
mengartikan konseling sebagai hubungan membantu dimana salah satu
pihak (konselor) bertujuan meningkatkan kemampuan dan fungsi
mental pihak lain (klien), agar dapat menghadapi persoalan/konflik
yang dihadapi dengan lebih baik®.

Adapun yang berpendapat bahwa istilah konseling berasal dari
kata “counseling” adalah kata dalam bentuk mashdar dari “to counsel”
secara etimologi berarti “to give advice” atau memberikan saran dan
nasihat. Konseling juga memiliki arti memberikan nasihat atau
memberi anjuran kepada orang lain secara tatap muka (face to face).
Jadi, konseling berarti pemberian nasihat kepada orang lain secara
individual yang dilakukan dengan tatap muka (face to face)™.

Shertzer dan Stone mendefinisikan konseling sebagai upaya
membantu individu melalui proses interaksi yang bersifat pribadi
antara konselor dan konseli agar konseli mampu memahami diri dan
lingkungannya, mampu membuat keputusan dan menentukan tujuan
berdasarkan nilai yang diyakininya sehingga konseli merasa bahagia
dan efektif prilakunya®.

Pengertian-pengertian di atas, dapat dimaknai kembali konseling

adalah sebagai suatu proses pemberian bantuan guna untuk

*Namora Lumongga Lubis, Memahami Dasar-Dasar Konseling dalam Teori dan Praktek
(Jakarta: Kencana, 2011), hal. 2.

%samsul Munir Arifin, Bimbingan dan Konseling Islam (Jakarta: Amzah, 2010), hal. 10 —
11.

*®Achmad Juntika Nurihsan, Bimbingan dan Konseling “Dalam Berbagai Latar dan
Kehidupan” (Bandung: Rineka Cipta, 2006), hal. 10.
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memecahkan masalah bersama yang dilakukan secara face to face
antara konselor dan klien.

Setelah mengetahui beberapa definisi bimbingan dan konseling
sebagaimana telah dijabarkan di atas, dapat dirasakan bahwa
bimbingan dan konseling masih belum mampu mengatasi
permasalahan kehidupan manusia secara menyeluruh. Hal ini karena
belum ada nilai spriritualitas yang mampu menggerakkan batin
manusia untuk merubah keadaan dirinya sendiri. Oleh karena itu,
dibutuhkan Bimbingan dan Konseling Islam yang dianggap mampu
membantu manusia dalam mengatasi masalah kehidupan manusia.

Tohari Musnamar mendefinisikan Bimbingan dan Konseling
Islam adalah proses pemberian bantuan terhadap individu agar
menyadari kembali eksistensinya sebagai makhluk Allah yang
seharusnya hidup selaras dengan ketentuan dan petunjuk Allah,
sehingga dapat mencapai kebahagiaan hidup didunia dan akhirat®.

Menurut Ahmad Mubarok, MA. dalam bukunya konseling
agama teori dan kasus, pengertian Bimbingan dan Konseling Islam
adalah usaha pemberian bantuan kepada seseorang atau kelompok
orang yang sedang mengalami kesulitan lahir dan batin dalam

menjalankan tugas-tugas hidupnya dengan menggunakan pendekatan

$"Tohari Musnamar, Dasar-Dasar Konseptual Bimbingan dan Konseling Islam
(‘Yogyakarta: Ull PRESS, 1992), hal. 5.
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agama, yakni dengan membangkitkan kekuatan getaran batin di dalam
dirinya untuk mendorong mengatasi masalah yang dihadapinya®.

Bimbingan dan Konseling Islam merupakan proses pemberian
bantuan terarah, continue dan sistematis kepada setiap individu agar ia
dapat mengembangkan potensi atau fitrah beragama yang dimilikinya
secara optimal dengan cara menginternalisasikan nilai-nilai yang
terkandung di dalam Al-qur’an dan Hadist Rasulullullah SAW ke
dalam dirinya, sehingga ia dapat hidup selaras dan sesuai dengan
tuntunan Al-qur’an dan hadist™.

Hakikat Bimbingan dan Konseling Islami adalah upaya
membantu individu belajar mengembangkan fitrah dan atau kembali
kepada fitrah, dengan cara memeberdayakan (enpowering) iman, akal,
dan kemauan yang dikaruniakan Allah SWT. Kepadanya untuk
mempelajari tuntunan Allah dan Rasul-Nya, agar fitrah yang ada pada
individu itu berkembang dengan benar dan kukuh sesuai tuntunan
Allah SWT*.

Berdasarkan definisi-definisi di atas dapat diambil kesimpulan
bahwa Bimbingan dan Konseling Islam adalah usaha pemberian
bantuan dalam rangka mencari solusi atas permasalahan yang
dialami konseli dengan bekal potensi dan fitrah agama yang dimiliki

oleh konseli secara optimal dengan menggunakan nilai-nilai ajaran

% Ahmad Mubarok, Konseling Agama Teori dan Kasus, Cet. 1 (Jakarta: Bina Rencana
Pariwara, 2002), hal. 4 — 5.

*Hallen, Bimbingan dan Konseling (Jakarta: CiputatPers, 2002), hal. 17.

%0 Anwar Sutoyo, Bimbingan dan Konseling Islami (Teoridan Praktek), (Yogyakarta:
Pustaka Belajar, 2013), hal. 22.
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Islam berdasarkan Al-qur’an dan Sunnah Rasul yang mampu
membangkitkan kekuatan batin sehingga manusia akan mendapatkan
dorongan dan mampu dalam mengatasi masalah yang dihadapinya
serta akan mendapatkan kehidupan yang selaras dengan ketentuan dan
petunjuk Allah, sehingga dapat mencapai kebahagiaan hidup di dunia
dan akhirat.
b. Tujuan Bimbingan dan Konseling Islam
Tujuan Bimbingan dan Konseling Islam secara umum adalah
membantu individu untuk mempunyai pengetahuan tentang posisi
dirinya dan mempunyai keberanian untuk mengambil keputusan dan
melakukan suatu kegiatan yang dipandang baik, benar dan bermanfaat
bagi kehidupan dunia dan kepentingan akhiratnya®.
Adapun tujuan khususnya adalah:
1) Membantu individu agar tidak menghadapi masalah
2) Membantu individu mengatasi masalah yang dihadapinya
3) Membantu individu memelihara dan mengembangkan situasi dan
kondisi yang baik atau yang telah baik agar menjadi lebih baik,
sehingga tidak akan menjadi sumber masalah bagi dirinya dan
orang lain*.
c. Fungsi Bimbingan dan Konseling Islam
Bimbingan dan Konseling Islam di dalam pelaksanaannya,

memiliki beberapa fungsi yang nantinya dapat membantu tercapainya

* Ahmad Mubarok, Konseling Agama TeoridanKasus, Cet. 1 (Jakarta: Bina Rencana
Pariwara, 2002), hal. 89.

“Aunur Rohim Fagih, Bimbingan dan Konseling Dalam Islam, (Yogyakarta: Ull
Press,2001), hal. 36-37.
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tujuan dari Bimbingan dan Konseling Islam. Di antara fungsi

Bimbingan dan Konseling Islam adalah:

1)

2)

Fungsi Preventif (Pencegahan)

Yaitu membantu individu agar dapat berupaya aktif untuk
melakukan pencegahan sebelum mengalami masalah kejiwaaan,
upaya ini meliputi: pengembangan strategi dan program yang dapat
digunakan mengantisipasi resiko hidup yang tidak perlu terjadi.
Yang dimaksud dengan pencegahan ini adalah menghindari dari
perbuatan-perbuatan yang tidak baik atau menjauhkan diri dari

larangan Allah. Sesuai dengan firman Allah surat al-Ankabut: 45
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Artinya:

“Bacalah kitab (Al Qur’an) yang telah diwahyukan kepadamu (Muhammad) dan
laksanakanlah shalat.Sesungguhnya shalat itu mencegah dari (perbuatan) keji
dan mungkar Dan (ketahuilah) mengingat Allah (shalat) itu lebih besar
(keutamaannya dari ibadah yang lain) Allah mengetahui apa yang kamu
kerjakan.” (QS. Al-Ankabut: 45)

Ayat di atas menerangkan bahwa sesuatu yang dilarang Allah
itu merupakan pencegahan agar kita tidak melakukannya, jika kita
ingin selamat, kita harus mencegah diri dari segala perbuatan yang
dilarang Allah.

Fungsi Remedial atau Rehabilitatif
Yaitu konseling banyak memberikan penekanan pada fungsi

remedial karena sangat dipengaruhi psikologi klinik dan psikiatri.
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Fokus peranan remedial adalah: penyesuaian diri, menyembuhkan
masalah psikologis yang dihadapi dan mengembalikan kesehatan
mental serta mengatasi gangguan emosional.

3) Fungsi Edukatif (Pengembangan atau Developmental)

Yaitu berfokus pada membantu meningkatkan keterampilan
dalam dalam kehidupan, mengidentifikasi dan memecahkan
masalah hidup serta meningkatkan kemampuan menghadapi
transisi dalam kehidupan®,

4) Fungsi Kuratif (Korektif)

Yaitu membantu individu memecahkan masalah yang sedang
dihadapi atau dialaminya sehingga masalah tersebut dapat
diselesaikan dengan baik. Konseling Islami adalah membantu klien
mengatasi masalahnya dengan cara mengubah sikap dan perilaku
klien yang melanggar tuntunan Islam menjadi sikap dan perilaku
hidup yang sesuai dengan tuntunan Islam**.

d. Prinsip-Prinsip Bimbingan dan Konseling Islam
Prinsip-prinsip adalah hal-hal yang dapat menjadi pegangan di
dalam proses bimbingan dan konseling, dalam bukunya Tohari
Musnhamar mengemukakan prinsip-prinsip Bimbingan dan penyuluhan

(konseling), sebagai berikut:

* Hamdani Bakran Adz-Dzaky, Konseling dan Psikoterapi Islam, (Yogyakarta: Fajar
Pustaka Baru, 2002), hal. 217.
“Erhamwilda, Konseling Islami (Yogyakarta: Graha 1lmu,2009), hal. 119-120.
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Membantu individu untuk mengetahui, mengenal dan memahami
keadaan dirinya sesuai dengan hakikatnya (mengingatkan kembali
akan fitrahnya).

Membantu individu menerima keadaan dirinya sebagaimana
adanya, baik dan buruknya, kekuatan dan kelemahannya, sebagai
sesuatu yang telah ditakdirkan oleh Allah, namun manusia
hendaknya menyadari bahwa diperlukan ikhtiar sehingga dirinya
mampu bertawakkal kepada Allah SWT.

Membantu individu menemukan alternatif pemecahan masalah.
Membantu individu mengembangkan kemampuannya
mengantisipasi masa depan, sehingga mampu memperkirakan
kemungkinan yang akan terjadi berdasarkan keadaan sekarang dan
memperkirakan akibat yang akan terjadi, sehingga membantu
mengingat individu untuk lebih berhati-hati dalam melakukan

perbuatan dan bertindak®.

e. Unsur-Unsur Bimbingan dan Konseling Islam

Unsur-unsur yang ada dalam Bimbingan dan Konseling Islam

yaitu:

1)

Konselor
Konselor adalah orang yang bersedia dengan sepenuh hati

membantu klien dalam menyelesaikan masalahnya berdasarakan

* Tohari Musnamar, Dasar-Dasar Konseptual Bimbingan dan Konseling Islam
(‘Yogyakarta: Ull Press,1992), hal. 35-40.
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pada keterampilan dan pengetahuan yang dimilikinya*. Adapun

tujuh kategori utama orang-orang yang menggunakan atau bisa

menggunakan keterampilan konseling, yaitu:

a) Konselor dan psikoterapis profesional. Para spesialis yang
dilatih, diakreditasi, dan dibayar dengan semestinya untuk jasa
terapinya. Orang-orang itu termasuk konselor, psikolog
konseling dan psikolog Kklinis dan psikiater.

b) Konselor para profesional. Orang-orang yang terlatih dibidang
keterampilan konseling, yang menggunakannya sebagai bagian
dari pekerjaannya, tetapi tidak memiliki kualifikasi konseling
atau psikoterapi yang terakreditasi. Sebagian pekerja sosial
termasuk kategori ini, meskipun yang lainnya adalah konselor
dan psikoterapis yang qualified.

¢) Voluntary counsellors. Orang-orang yang terlatih dibidang
keterampilan konseling yang bekerja secara voluntir di dalam
lingkup seperti Relate di Inggris atau Relationship Australia,
pelayanan konseling remaja, lembaga-lembaga terkait gereja,
dan banyak lembaga voluntir lainnya.

d) Helpers yang menggunakan keterampilan konseling sebagai
bagian pekerjaannya. Fokus utama pekerjaannya mungkin
adalah keperawatan, mengajar, memberi khotbah, mensupervisi
atau mengelola dan memberikan pelayanan seperti keuangan,

hukum, pemakaman, pekerjaan serikat perdagangan, dan

*® atipun, Psikologi Konseling (Malang: UMM PRESS,2008), hal. 55.
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sebagainya. Pekerjaan-pekerjaan ini kadang-kadang
mengharuskan orang-orang untuk menggunakan keterampilan
konseling agar efektif secara maksimal.

e) Peer Helpers. Orang-orang yang meggunakan keterampilan
konseling sebagai bagian dari peer helping atau support
network (jaringan dukungan) dengan beragam derajat
formalitas. Jaringan dukungan semacam itu sering Kkali
mencakup bidang-bidang diversity (keanekaragaman) seperti
budaya, ras, orientasi seksual, dan dukungan bagi wanita dan
bagi pria.

f) Informal helpers. Semua orang berpeluang untuk membantu
oarng lain, baik dalam peran-peran sebagal pasangan, orang
tua, saudara, teman, atau rekan kerja.

g) Counselling, psychotherapy and helping student. Mahasiswa
yang menggunakan keterampilan konseling di dalam
supervised placements (penempatan kerja-praktik yang
disupervisi) sebagai bagian dari kuliah konseling, psikoterapi,
dan helping”’.

Adapun syarat yang harus dimiliki oleh konselor adalah:
a) Beriman dan bertagwa kepada Allah SWT.
b) Sifat kepribadian yang baik, jujur, bertanggung Jawab, sabar,

ramah dan kreatif.

*" Richard Nelson-Jones, Pengantar Keterampilan Konseling Kata dan Tindakan,
(‘Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2012), hal. 4.
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c) Mempunyai kemampuan, keterampilan dan keahlian
(profesional) serta berwawasan luas dalam bidang Konseling™.
2) Klien
Klien adalah seorang yang mengalami kesulitan atau
masalah, baik kesulitan jasmani atau rohani di dalam kehidupannya
dan tidak dapat mengatasi sendiri, sehingga memerlukan bantuan
orang lain agar bisa mengatasi kesulitan yang dihadapi, untuk itu
ada beberapa persyaratan bagi seorang klien antara lain:

a) Klien harus bermotivasi kuat untuk mencari penyelesaian atas
masalah yang dihadapi, yang didasari sepenuhnya dan mau
dibicarakan dengan konselor.

b) Keinsyafan akan tanggung Jawab yang dipikul oleh Klien
sendiri dalam mencari penyelesaian terhadap masalah dan
melaksanakan apa yang diputuskan pada akhir proses
konseling.

c) Keberanian dan kemampuan dalam menghadapi masalah®.

3) Masalah
Masalah adalah kata yang digunakan untuk menggambarkan

suatu keadaan yang bersumber dari hubungan antara dua faktor

%8 Syamsu Yusuf dan Juntika Nurihsan, Landasan Bimbingan dan Konseling (Bandung: PT.
Remaja Rosdakarya, 2006), hal. 80.

“ W.S. Winkel, Bimbingan dan Penyuluhan di Institut Pendidikan, (Jakarta:
Grafindo,1991), hal. 309.
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atau lebih yang menghasilkan situasi yang membingungkan®. Dua

faktor tersebut adalah:

a) Masalah biasanya dianggap sebagai suatu keadaan yang harus
diselesaikan .

b) Masalah disadari “ada” saat seorang individu menyadari
keadaan yang ia hadapi tidak sesuai dengan keadaan yang ia
inginkan .

Diantara masalah yang ada dalam Bimbingan dan Konseling
yaitu:
1) Pernikahan dan keluarga.
2) Pendidikan.
3) Sosial (kemasyarakatan).
4) Pekerjaan, jabatan dan
5) Keagamaan.
f. Langkah-Langkah Bimbingan dan Konseling Islam
Langkah-langkah yang akan dilakukan oleh konselor dalam
pemberian Bimbingan dan Konseling Islam adalah:
1) Identifikasi kasus yaitu langkah yang dilakukan umtuk memahami
kehidupan individu serta gejala-gejala yang nampak, langkah ini

diperoleh melalui interview, observasi dan analisis data.

%0 Dani Vardiansyah, Filsafat llimu Komunikasi”’suatu pengantar” (Jakarta: Indeks,2008),
hal.70.

% Thohari Musnamar, Dasar-Dasar Konseptual —Bimbingan dan Konseling Islam,
(Yogyakarta: Ull PRESS,1992), hal. 41-42.
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2) Diagnosa yaitu langkah untuk menetapkan masalah yang dihadapi
beserta latar belakangnya. Hal vyang dilakukan adalah
mengumpulkan data dan mengadakan studi kasus, setelah data
terkumpul maka ditetapkan masalah yang dihadapi.

3) Prognosa yaitu langkah yang dilakukan untuk menetapkan jenis
bantuan yang akan dilaksanakan untuk membimbing klien dalam
menyelesaikan masalahnya. Langkah ini dilakukan berdasarkan
pada kesimpulan dalam langkah diagnosa.

4) Terapi (treatment) yaitu langkah pelaksanaan bantuan atau
Bimbingan. Langkah ini merupakan pelaksanaan yang
membutuhkan waktu dan proses yang terus menerus dan sistematis
serta membutuhkan adanya pengamatan yang cermat.

5) Evaluasi dan Follow-Up yaitu langkah yang dimaksudkan untuk
menilai atau mengetahui sampai sejauh mana langkah terapi yang
dilakukan telah mencapai hasilnya. Dalam langkah ini hendaknya
dilihat perkembangan selanjutnya dalam jangka waktu yang lebih
lama®2.

g. Asas-Asas Bimbingan dan Konseling Islam
Bimbingan dan Konseling Islam di dalam pelaksanaannya harus
memenuhi sejumlah asas-asas Bimbingan dan Konseling Islam untuk
memperlancar pelaksanaan dan lebih menjamin keberhasilan

layanan/kegiatan. Apabila dalam pelaksanaan Bimbingan dan

%2 Djumhur dan Moh. Surya, Bimbingan dan Penyuluhan Di Sekolah (Malang: CV.
1lmu,1975), hal. 104-106.
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Konseling Islam tidak memenuhi asas-asas tersebut maka akan
menghambat atau bahkan menggagalkan pelaksanaan, serta
mengurangi atau mengaburkan hasil layanan kegiatan Bimbingan dan
Konseling Islam itu sendiri.
Asas-asas bimbingan dan konseling Islam yang dimaksud antara
lain:
1) Asas Kebahagiaan Dunia dan Akhirat
Kebahagiaan hidup didunia bagi seorang muslim hanya
merupakan kebahagiaan yang sifatnya sementara, kebahagiaan
akhiratlah yang menjadi tujuan utama, sebab kebahagiaan akhirat
merupakan kebahagiaan yang abadi.
2) Asas Fitrah
Manusia menurut Islam dilahirkan dengan membawa fitrah,
yaitu berbagai kemampuan potensial bawaan dan mempunyai
kemampuan untuk beragama, maka dari itu gerak tingkah laku dan
tindakannya sejalan dengan fitrahnya tersebut.

Allah berfirman dalam al-Qur’an surat Ar-Rum ayat 30:
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Artinya:

“Maka hadapkanlah wajahmu dengan lurus kepada agama (Allah), (sebagai
perwujudan dari) fitrah Allah (sifat-sifat Allah). (Allah) Yang telah menciptakan
manusia, menurut fitrah itu (pula). Tidak ada perubahan pada fitrah Allah,
(yang berupa) agama yang lurus; tetapi kebanyakan manusia tidak
mengetahui.” (Qs. Ar-Rum: 30)
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Asas Lillahi Ta’ala

Bimbingan dan Konseling Islam diselenggarakan semata-
mata karena Allah, konsekuensi dari asas ini berarti pembimbing
melakukan tugasnya dengan penuh keikhlasan tanpa pamrih.
Sementara yang dibimbing pun menerima atau meminta bimbingan
atau konseling dengan ikhlas dan rela, karena semua pihak merasa
bahwa yang dilakukan adalah karena dan untuk mengabdi kepada
Allah semata, sesuai dengan fungsi dan tugasnya sebagai makhluk
Allah yang harus senantiasa mengabdi kepada-Nya.
Asas Bimbingan Seumur Hidup

Manusia hidup betapapun tidak akan ada yang sempurna dan
selalu bahagia. Dalam kehidupannya mungkin saja manusia akan
menjumpai berbagai kesulitan dan kesusahan. Oleh karena itu,
maka Bimbingan Konseling Islam diperlukan selama hayat
dikandung badan.
Asas Kesatuan Jasmani dan Rohani

Bimbingan dan Konseling Islam memperlakukan konselinya
sebagai makhluk jasmaniah. Rohaniah tidak memandang sebagai
makhluk biologis semata. Bimbingan dan Konseling Islam
membantu individu untuk hidup dalam keseimbangan jasmaniah
dan rohaniah tersebut.
Asas Keseimbangan Rohaniyah

Rohaniyah manusia memiliki unsur dan daya kemampuan

pikir, merasakan atau menghayati dan kehendak hawa nafsu serta
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juga akal. Orang yang dibimbing diajak mengetahui apa yang perlu
diketahuinya, kemudian memikirkan apa yang perlu dipikirkan,
sehingga memperoleh keyakinan, tidak menerima begitu saja,
tetapi tidak menolak begitu saja. Kemudian diajak memahami apa
yang perlu dipahami dan dihayatinya setelah berdasarkan
pemikiran dan analisa yang jernih diperoleh keyakinan tersebut.
Asas Kemaujudan Individu

Bimbingan dan Konseling Islam, berlangsung pada citra
menusia menurut Islam, memandang seorang individu merupakan
suatu maujud (Eksistensi) tersendiri. Individu mempunyai hak,
mempunyai perbedaan individu dari apa yang lainnya dan
mempunyai kemerdekaan pribadi sebagai konsekuensi dari haknya
dan kemampuannya fundamental potensi rohaniyahnya.
Asas Sosialitas Manusia

Dalam Bimbingan dan Konseling Islam, sosialitas manusia
diakui dengan memperhatikan hak individu (jadi bukan
komunisme) hak individu juga diakui dalam batas tanggung Jawab
sosial.
Asas Kekhalifahan Manusia

Sebagai khalifah, manusia harus memelihara keseimbangan,
sebab problem-problem kehidupan kerap kali muncul dari ketidak

seimbangan tersebut yang diperbuat oleh manusia itu sendiri.
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10) Asas Pembinaan Akhlaqul Karimah
Bimbingan dan Konseling Islam membantu konseli atau yang
dibimbing, memelihara, mengembangkan, menyempurnakan sifat-
sifat yang tidak baik tersebut.
11) Asas Kasih Sayang
Setiap orang memerlukan cinta kasih dan sayang dari orang
lain. Rasa kasih sayang ini dapat mengalahkan dan menundukkan
banyak hal. Bimbingan dan Konseling Islam dilakukan dengan
berdasarkan kasih sayang, sebab hanya dengan kasih sayanglah
bimbingan dan konseling dapat berhasil.
12) Asas Saling Menghargai dan Menghormati
Dalam Bimbingan dan Konseling Islam, kedudukan
pembimbing atau konselor dengan yang dibimbing pada dasarnya
sama atau sederajat, perbedaannya terletak pada fungsinya saja,
yakni pihak yang satu memberikan bantuan dan yang satu
menerima bantuan. Hubungan yang terjalin antara pihak yang
dibimbing merupakan hubungan yang saling menghormati sesuai
dengan kedudukan masing-masing sebagai makhluk Allah.
13) Asas Keselarasan dan Keadilan
Islam  menghendaki  keharmonisan, keselarasan dan
keseimbangan, keserasian dalam segala segi. Dengan kata lain,
Islam menghendaki manusia berlaku “adil” terhadap hak dirinya
sendiri, hak orang lain “hak” alam semesta (hewan dan tumbuhan

dan lain sebagainya) dan juga hak Tuhan.



46

14) Asas Keahlian
Bimbingan dan Konseling Islam dilakukan oleh orang-orang
yang memang memiliki kemampuan, keahlian dibidang tersebut,
baik keahlian dalam metodologi dan teknik-teknik bimbingan dan
konseling maupun dalam bidang yang menjadi permasalahan
(obyek garapan/materi) bimbingan konseling.
15) Asas Musyawarah
Bimbingan dan Konseling Islam dilakukan dengan asas
musyawarah, artinya antara pembimbing (konselor) dengan yang
dibimbing atau konseli terjadi dialog amat baik, satu sama lain
tidak saling mendekatkan, tidak ada perasaan tertekan dan
keinginan tertekan®.
2. Cognitive Behavior Therapy (CBT) /Terapi Prilaku Kognitif
a. Pengertian Cognitive Behavior Therapy (CBT)

Yaitu teknik modifikasi perilaku dan mengubah keyakinan
maladaptif. Ahli terapi membantu individu mengganti interpretasi yang
irasional terhadap suatu peristiwa dengan interpretasi yang lebih
realistik. Atau, membantu pengendalian reaksi emosional yang
terganggu, seperti kecemasan dan depresi dengan mengajarkan mereka
cara yang lebih efektif untuk menginterpretasikan pengalaman

mereka.>*

%% Aswadi, Iyadah dan Ta’ziyah Perspektif Bimbingan dan Konseling Islam, (Surabaya:
Dakwah Digital Press, 2009), hal. 28-31.

 Abdul Mujib dan Jusuf Mudzakir, Nuansa-Nuansa Psikologi Islam, (Jakarta:PT Raja
Grafindo Persada, 2001), hal. 214.
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Terapi perilaku kognitif/Cognitive Behavior Therapy (CBT),
atau disebut juga dengan istilah Cognitive Behavior Modification
merupakan salah satu terapi modifikasi perilaku yang menggunakan
kognisi sebagai “kunci” dari perubahan perilaku. Terapis membantu
klien dengan cara membuang pikiran dan keyakinan buruk klien, untuk
kemudian diganti dengan konstruksi pola pikir yang lebih baik®”.
Perilaku merupakan pendekatan konseling dan terapi yang memadukan
pendekatan cognitive (pikiran) dan behavior (perilaku) untuk
memecahkan masalah. Pendekatan cognitive (pikiran) berusaha
memfokuskan untuk menempatkan suatu pikiran, keyakinan, atau
bentuk pembicaraan diri (self talk) terhadap orang lain (misalnya,
hidup saya sengsara sehingga sulit untuk dapat menentukan tujuan
hidup saya).

Adapun Bush mengungkapkan bahwa konseling Cognitive
Behavior merupakan perpaduan dari dua pendekatan dalam psikoterapi
yaitu Cognitive Therapy dan Behavior Therapy. Terapi kognitif
memfokuskan pada pikiran, asumsi dan kepercayaan. Terapi Cognitive
memfasilitasi individu belajar mengenali dan mengubah kesalahan
dalam berpikir atau pikiran yang irasional menjadi rasional. Sedangkan
terapi tingkah laku membantu individu untuk membentuk perilaku
baru dalam memecahkan masalahnya. Pendekatan Cognitive Behavior

tidak berfokus pada kehidupan masa lalu dari individu akan tetapi

% A. Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior dalam Psikoterapi (Jakarta:
Creativ Media, 2003), hal, 20.
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memfokuskan pada masalah saat ini dengan tidak mengabaikan masa
lalu. Secara umum, proses Konseling Cognitive Behavior adalah
pembukaan, tahapan inti dan terminasi (pengakhiran).

Berdasarkan paparan definisi mengenai CBT, maka penulis
yang juga sebagai konselor sepakat bahwa pengaertian CBT adalah
pendekatan konseling yang menitik beratkan pada restrukturisasi atau
pembenahan kognitif yang menyimpang akibat kejadian yang
merugikan dirinya baik secara fisik maupun psikis. CBT merupakan
konseling yang dilakukan untuk meningkatkan dan merawat kesehatan
mental. Konseling ini akan diarahkan kepada modifikasi fungsi
berpikir, merasa dan bertindak, dengan menekankan otak sebagai
penganalisa, pengambil keputusan, bertanya, bertindak, dan
memutuskan kembali. Sedangkan, pendekatan pada aspek behavior
diarahkan untuk membangun hubungan yang baik antara situasi
permasalahan dengan kebiasaan mereaksi permasalahan. Seseorang
harus mampu mengubah cara berfikir dan prilakunya sendiri demi
mencapai masa depan yang dia inginkan, sesuai dengan firman Allah
surat Ar-Ra’du ayat 11:

-
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Artinya:

“Sesungguhnya Allah tidak merubah keadaan sesuatu kaum sehingga mereka
merubah keadaan yang ada pada diri mereka sendiri. Dan apabila Allah
menghendaki keburukan terhadap sesuatu kaum, maka tak ada yang dapat
menolaknya; dan sekali-kali tak ada pelindung bagi mereka selain Dia.” (Q.S. Ar-
Ra'd Ayat: 11)


http://quran-terjemah.org/ar-ra-d/11.html
http://quran-terjemah.org/ar-ra-d/11.html
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Menurut Kasandra Oemarjadi bahwasanya sesi terapi dalam
pendekatan terapi Kognitif Behavior bisa berlangsung sekitar 5 sampai
12 sesi pertemuan®®.

b. Konsep Dasar Cognitive Behavior

Teori Cognitive Behavior pada dasarnya meyakini bahwa pola
pemikiran manusia terbentuk melalui proses rangkaian Stimulus-
Kognisi-Respon (SKR), yang saling berkait dan membentuk semacam
jaringan SKR dalam otak manusia, dimana proses kognitif akan
menjadi faktor penentu dalam menjelaskan bagaimana manusia
berpikir, merasa, dan bertindak.>

Sementara dengan adanya keyakinan bahwa manusia memiliki
potensi untuk menyerap pemikiran yang rasional dan irasional, dimana
pemikiran yang irasional dapat menimbulkan gangguan emosi dan
tingkah laku, maka Terapi Cognitive Behavior diarahkan kepada
modifikasi fungsi berpikir, merasa, dan bertindak, dengan menekankan
peran otak dalam menganalisa, memutuskan, bertanya, berbuat, dan
memutuskan kembali. Dengan merubah status pikiran dan
perasaannya, klien diharapkan dapat merubah tingkah lakunya, dari

negatif menjadi positif.*®

% Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior Dalam Psikoterapi, (Jakarta:
Kreativ Media, 2003), hal. 12.

%" Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior Dalam Psikoterapi, (Jakarta:
Kreativ Media, 2003), hal. 6.

%8 Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior Dalam Psikoterapi, (Jakarta:
Kreativ Media, 2003), hal. 6.
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Karakteristik Cognitive-Behavior Therapy (CBT)

CBT merupakan bentuk psikoterapi yang sangat memperhatikan
aspek peran dalam berpikir, merasa, dan bertindak. Terdapat beberapa
pendekatan dalam psikoterapi CBT termasuk di dalamnya pendekatan
Rational Emotive Behavior Therapy, Rational Behavior Therapy,
Rational Living Therapy, Cognitive Therapy, dan Dialectic Behavior
Therapy. Akan tetapi CBT memiliki karakteristik tersendiri yang
membuat CBT lebih khas dari pendekatan lainnya.

Karakteristik CBT menurut Para ahli yang tergabung dalam
National Association of Cognitive-Behavioral Therapists (NACBT)
adalah sebagai berikut:

1) CBT didasarkan pada model kognitif dari respon emosional. CBT
didasarkan pada fakta ilmiah yang menyebabkan munculnya
perasaan dan perilaku, situasi dan peristiwa. Keuntungan dari fakta
ini adalah seseorang dapat mengubah cara berpikir, cara merasa,
dan cara berperilaku dengan lebih baik walaupun situasi tidak
berubah.

2) CBT lebih cepat dan dibatasi waktu. CBT merupakan konseling
yang memberikan bantuan dalam waktu yang relatif lebih singkat
dibandingkan dengan pendekatan lainnya. Rata-rata sesi terbanyak
yang diberikan kepada konseli hanya 16 sesi. Berbeda dengan
bentuk konseling lainnya, seperti psikoanalisa yang membutuhkan
waktu satu tahun. Sehingga CBT memungkinkan konseling yang

lebih singkat dalam penanganannya.
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Hubungan antara konseli dengan terapis atau konselor terjalin
dengan baik. Hubungan ini bertujuan agar konseling dapat berjalan
dengan baik. Konselor meyakini bahwa sangat penting untuk
mendapatkan kepercayaan dari konseli. Namun, hal ini tidak cukup
bila tidak diiringi dengan keyakinan bahwa konseli dapat belajar
mengubah cara pandang atau berpikir sehingga akhirnya konseli
dapat memberikan konseling bagi dirinya sendiri.

CBT merupakan konseling kolaboratif yang dilakukan terapis atau
konselor dan konseli. Konselor harus mampu memahami maksud
dan tujuan yang diharapkan konseli serta membantu konseli dalam
mewujudkannya. Peranan konselor yaitu menjadi pendengar,
pengajar, dan pemberi semangat.

CBT didasarkan pada filosofi stoic (orang yang pandai menahan
hawa nafsu). CBT tidak menginformasikan bagaimana seharusnya
konseli merasakan sesuatu, tapi menawarkan keuntungan perasaan
yang tenang walaupun dalam keadaan sulit.

CBT mengunakan metode sokratik. Terapis atau konselor ingin
memperoleh pemahaman vyang baik terhadap hal-hal yang
dipikirkan oleh konseli. Hal ini menyebabkan konselor sering
mengajukan pertanyaan dan memotivasi konseli untuk bertanya
dalam hati, seperti “Bagaimana saya tahu bahwa mereka sedang
menertawakan saya?”’ “Apakah mungkin mereka menertawakan

hal lain”.
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CBT memiliki program terstruktur dan terarah. Konselor CBT
memiliki agenda khusus untuk setiap sesi atau pertemuan. CBT
memfokuskan pada pemberian bantuan kepada konseli untuk
mencapai tujuan yang telah ditetapkan sebelumnya. Konselor CBT
tidak hanya mengajarkan apa yang harus dilakukan oleh konseli,
tetapi bagaimana cara konseli melakukannya.

CBT didasarkan pada model pendidikan. CBT didasarkan atas
dukungan secara ilmiah terhadap asumsi tingkah laku dan
emosional yang dipelajari. Oleh sebab itu, tujuan konseling yaitu
untuk membantu konseli belajar meninggalkan reaksi yang tidak
dikehendaki dan untuk belajar sebuah reaksi yang baru. Penekanan
bidang pendidikan dalam CBT mempunyai nilai tambah yang
bermanfaat untuk hasil tujuan jangka panjang.

CBT merupakan teori dan teknik didasarkan atas metode induktif.
Metode induktif mendorong konseli untuk memperhatikan
pemikirannya sebagai sebuah Jawaban sementara yang dapat
dipertanyakan dan diuji kebenarannya. Jika Jawaban sementaranya
salah (disebabkan oleh informasi baru), maka konseli dapat

mengubah pikirannya sesuai dengan situasi yang sesungguhnya.

10) Tugas rumah merupakan bagian terpenting dari teknik CBT, karena

dengan pemberian tugas, konselor memiliki informasi yang
memadai tentang perkembangan konseling yang akan dijalani

konseli. Selain itu, dengan tugas rumah konseli terus melakukan
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proses konselingnya walaupun tanpa dibantu konselor. Penugasan
rumah inilah yang membuat CBT lebih cepat dalam proses

konselingnya™.

d. Prinsip Dasar Cognitive Behavior Therapy (CBT)

Menurut Westbrook, Kennerly, dan Kirk, Cognitive Behavior

Therapy (CBT) mengandung beberapa prinsip dasar seperti:

1)

2)

Prinsip Kognitif

Ide utama dari prinsip kognitif ini adalah bahwa reaksi
emosional dan prilaku individu dipengaruhi kuat oleh kognisi
mereka, yaitu pemikiran, kepercayaan dan interpretasi mereka
mengenai diri mereka atau situasi yang mereka hadapi atau dengan
kata lain arti yang mereka berikan terhadap kejadian yang terjadi
dalam hidup mereka.kejadian yang ada tidak serta merta
menghasilkan suatu reaksi tertentu, karena terdapat reaksi yang
berbeda-beda dari setiap individu yang menghadai kejadian yang
sama.
Prinsip Prilaku

Prilaku juga merupakan bagian yang penting dalam
mempertahankan atau merubah keadaan psikologis seseorang .
(Cognitive Behavior Therapy CBT) percaya bahwa prilaku
memiliki dampak yang kuat terhadap pemikiran dan emosi

seseorang, merubah prilaku klien/konseli merupakan suatu cara

* |dat Mugodas, Cognitive-Behavior Therapy : Solusi Pendekatan Praktek Konseling

Indonesia,

http://idatmugodas.blogspot.com/2012/02/cognitive-behaviortherapy-solusi.html,

diakses tanggal 02 februari 2012.


http://idatmuqodas.blogspot.com/2012/02/cognitive-behaviortherapy-solusi.html
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yang dapat diusahakan untuk mengubah pemikiran dan emosi
seseorang.
Prinsip ‘Continuum’

Cognitive Behavior Therapy (CBT) melihat masalah
kesehatan mental sebagai ersi ekstrim dari proses yang biasa terjadi
bukan merupakan sebuah keadaan yang secara kualitatif berbeda
dari keadaan maupun proses normal. Atau dengan kata lain,
masalah psikologis berada di ujung lain dari sebuah continuum
bukan sebuah dimensi yang benar-benar berbeda. Oleh karena itu
masalah psikologis ini dapat di aplikasikan kepada klien/konseli
dan terapis/konselor.

Prinsip Here and Now

Fokus utama dari terapi ini adalah apa yang terjadi saat ini
dan proses apa yang sampai saat ini terjadi sehingga masalah yang
ada tetap bertahan. Tidak seperti psikoanalisa, Cognitive-Behavior
Therapy (CBT) tidak melihat proses yang membentuk masalah
tersebut terjadi.

Prinsip Interacting System

Cognitive Behavior Therapy (CBT) melihat bahwa masalah
yang seharusnya dianalisa sebagai interaksi yang terjadi antara
individu dan lingkungan. Dalam CBT dikenal empat sistem, yaitu
kognisi, afek/emosi, prilaku dan fisiologi. Keempat sistem tersebut

saling berinteraksi dalam proses feedback yang kompleks dan juga
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berinteraksi dengan lingkungan. Lingkungan yang di maksud
bukan hanya lingkungan fisik, tetapi juga lingkungan sosial,
keluarga, budaya dan ekonomi®.

e. Prinsip-Prinsip Cognitive-Behavior Therapy (CBT)

Meskipun konseling harus disesuaikan dengan karakteristik atau
permasalahan konseli, tentunya konselor harus memahami prinsip-
prinsip yang mendasari CBT. Pemahaman terhadap prinsip-prinsip ini
diharapkan dapat mempermudah konselor dalam memahami konsep,
strategi dalam merencanakan proses konseling dari setiap sesi, serta
penerapan teknik-teknik CBT.

Berikut adalah prinsip-prinsip dari CBT berdasarkan kajian yang
diungkapkan oleh Aron T Beck:

1) Prinsip 1: Cognitive Behavior Therapy berdasarkan pada formulasi
yang terus berkembang dari permasalahan konseli dan
konseptualisasi  kognitif konseli. Formulasi konseling terus
diperbaiki seiring dengan perkembangan evaluasi dari setiap sesi
konseling. Pada momen yang strategis, konselor
mengkoordinasikan penemuan-penemuan konseptualisasi kognitif
konseli yang menyimpang dan meluruskannya sehingga dapat
membantu konseli dalam penyesuaian antara berfikir, merasa dan

bertindak.

% David Westbrook, Helen Kennerley, & Joan Kirk, An Introduction to Cognitive
Behaviour Therapy: Skills and Applications, (London: Sage Publication,2007), hal, 20.


http://www.google.com.au/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22David+Westbrook%22&source=gbs_metadata_r&cad=3
http://www.google.com.au/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Helen+Kennerley%22&source=gbs_metadata_r&cad=3
http://www.google.com.au/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Joan+Kirk%22&source=gbs_metadata_r&cad=3
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Prinsip 2: Cognitive Behavior Therapy didasarkan pada
pemahaman yang sama antara konselor dan konseli terhadap
permasalahan yang dihadapi konseli. Melalui situasi konseling
yang penuh dengan kehangatan, empati, peduli, dan orisinilitas
respon terhadap permasalahan konseli akan membuat pemahaman
yang sama terhadap permasalahan yang dihadapi konseli. Kondisi
tersebut akan menunjukan sebuah keberhasilan dari konseling.
Prinsip 3: Cognitive Behavior Therapy memerlukan kolaborasi dan
partisipasi aktif. Menempatkan konseli sebagai tim dalam
konseling maka keputusan konseling merupakan keputusan yang
disepakati dengan konseli. Konseli akan lebih aktif dalam
mengikuti setiap sesi konseling, karena konseli mengetahui apa
yang harus dilakukan dari setiap sesi konseling.

Prinsip 4: Cognitive Behavior Therapy berorientasi pada tujuan dan
berfokus pada permasalahan. Setiap sesi konseling selalu dilakukan
evaluasi untuk mengetahui tingkat pencapaian tujuan. Melalui
evaluasi ini diharapkan adanya respon konseli terhadap pikiran-
pikiran yang mengganggu tujuannya, dengan kata lain tetap
berfokus pada permasalahan konseli.

Prinsip 5: Cognitive Behavior Therapy berfokus pada kejadian saat
ini. Konseling dimulai dari menganalisis permasalahan konseli
pada saat ini dan di sini (here and now). Perhatian konseling

beralih pada dua keadaan. Pertama, ketika konseli mengungkapkan
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sumber kekuatan dalam melakukan kesalahannya. Kedua, ketika
konseli terjebak pada proses berfikir yang menyimpang dan
keyakinan konseli dimasa lalunya yang berpotensi merubah
kepercayaan dan tingkahlaku ke arah yang lebih baik.

Prinsip 6: Cognitive Behavior Therapy merupakan edukasi,
bertujuan mengajarkan konseli untuk menjadi terapis bagi dirinya
sendiri, dan menekankan pada pencegahan. Sesi pertama CBT
mengarahkan konseli untuk mempelajari sifat dan permasalahan
yang dihadapinya termasuk proses konseling cognitive-behavior
serta model kognitifnya karena CBT meyakini bahwa pikiran
mempengaruhi  emosi dan perilaku. Konselor membantu
menetapkan tujuan konseli, mengidentifikasi dan mengevaluasi
proses berfikir serta keyakinan konseli. Kemudian merencanakan
rancangan pelatihan untuk perubahan tingkah lakunya.

Prinsip 7: Cognitive Behavior Therapy berlangsung pada waktu
yang terbatas. Pada kasus-kasus tertentu, konseling membutuhkan
pertemuan antara 6 sampai 14 sesi. Agar proses konseling tidak
membutuhkan waktu yang panjang, diharapkan secara kontinyu
konselor dapat membantu dan melatih konseli untuk melakukan
self-help.

Prinsip 8: Sesi Cognitive Behavior Therapy yang terstruktur.
Struktur ini terdiri dari tiga bagian konseling. Bagian awal,

menganalisis perasaan dan emosi konseli, menganalisis kejadian
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yang terjadi dalam satu minggu kebelakang, kemudian menetapkan
agenda untuk setiap sesi konseling. Bagian tengah, meninjau
pelaksanaan tugas rumah (homework asigment), membahas
permasalahan yang muncul dari setiap sesi yang telah berlangsung,
serta merancang pekerjaan rumah baru yang akan dilakukan.
Bagian akhir, melakukan umpan balik terhadap perkembangan dari
setiap sesi konseling. Sesi konseling yang terstruktur ini membuat
proses konseling lebih dipahami oleh konseli dan meningkatkan
kemungkinan mereka mampu melakukan self-help di akhir sesi
konseling.

Prinsip 9: Cognitive Behavior Therapy mengajarkan konseli untuk
mengidentifikasi, mengevaluasi, dan menanggapi pemikiran
disfungsional dan keyakinan mereka. Setiap hari konseli memiliki
kesempatan dalam pikiran-pikiran otomatisnya yang akan
mempengaruhi suasana hati, emosi dan tingkah laku mereka.
Konselor membantu konseli dalam mengidentifikasi pikirannya
serta menyesuaikan dengan kondisi realita serta perspektif adaptif
yang mengarahkan konseli untuk merasa lebih baik secara
emosional, tingkahlaku dan mengurangi kondisi psikologis negatif.
Konselor juga menciptakan pengalaman baru yang disebut dengan
eksperimen perilaku. Konseli dilatih untuk menciptakan
pengalaman barunya dengan cara menguji pemikiran mereka

(misalnya: jika saya melihat gambar laba-laba, maka saya akan
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merasa sangat cemas, namun saya pasti bisa menghilangkan
perasaan cemas tersebut dan dapat melaluinya dengan baik).
Dengan cara ini, konselor terlibat dalam eksperimen kolaboratif.
Konselor dan konseli bersama-sama menguji pemikiran konseli
untuk mengembangkan respon yang lebih bermanfaat dan akurat.
10) Prinsip 10: Cognitive Behavior Therapy menggunakan berbagai
teknik untuk merubah pemikiran, perasaan, dan tingkah laku.
Pertanyaan-pertanyaan yang berbentuk sokratik memudahkan
konselor dalam melakukan konseling cognitive-behavior.
Pertanyaan dalam bentuk sokratik merupakan inti atau kunci dari
proses evaluasi konseling. Dalam proses konseling, CBT tidak
mempermasalahkan konselor menggunakan teknik-teknik dalam
konseling lain seperti kenik Gestalt, Psikodinamik, Psikoanalisis,
selama teknik tersebut membantu proses konseling yang lebih
saingkat dan memudahkan konselor dalam membantu konseli.
Jenis teknik yang dipilih akan dipengaruhi oleh konseptualisasi
konselor tehadap konseli, masalah yang sedang ditangani, dan
tujuan konselor dalam sesi konseling tersebut®".
f. Tujuan Cognitive Behavior Therapy
Tujuan terapi Cognitive Behavior adalah untuk mengajak klien
untuk menentang pikiran (dan emosi) yang salah dengan menampilkan

bukti-bukti yang bertentangan dengan keyakinan mereka tentang

81 Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior Dalam Psikoterapi, (Jakarta:
Kreativ Media, 2003), hal. 6-21.
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masalah yang dihadapi. Terapis diharapkan mampu menolong klien
untuk mencari keyakinan yang sifatnya dogmatis dalam diri klien dan
secara kuat mencoba menguranginya. Terapis harus waspada terhadap
munculnya pemikiran-pemikiran yang tiba-tiba mungkin dapat
dipergunakan untuk merubah mereka®. Dalam Cognitive Behavior
Therapy terapis berupaya membantu klien untuk merubah pikiran dan
pernyataan negatif serta keyakinan tidak rasional yang dialaminya®.

Dalam proses ini, beberapa ahli Cognitive Behavior memiliki
pendapat bahwa masa lalu tidak perlu menjadi fokus penting dalam
terapi, karenanya Cognitive Behavior lebih banyak bekerja pada status
kognitif masa kini untuk dirubah dari negatif menjadi positif.
Sementara sebagaian ahli lain berusaha menghargai masa lalu sebagai
bagian hidup klien dan mencoba membuat Klien menerima masa
lalunya, untuk tetap melakukan perubahan pada pola pikir masa kini
demi mencapai perubahan untuk masa yang akan datang®*.

g. Teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT)

CBT adalah pendekatan psikoterapeutik yang digunakan oleh
konselor untuk membantu individu ke arah yang positif. Berbagali
variasi teknik perubahan kognisi, emosi dan tingkah laku menjadi

bagian yang terpenting dalam Cognitive Behavior Therapy. Metode ini

62 Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior Dalam Psikoterapi, (Jakarta:
Kreativ Media, 2003), hal. 9.

® Rina Mirza dan Wiwiek Sulistyaningsih, Cognitive Behavioral Therapy untuk
Meningkatkan Regulasi pada Anak Korban Konflik Aceh, journal psikologia, 8, No. 2, 2013, hal.
59-72.

% Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior Dalam Psikoterapi, (Jakarta:
Kreativ Media, 2003), hal. 9.
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berkembang sesuai dengan kebutuhan konseli, di mana konselor
bersifat aktif, direktif, terbatas waktu, berstruktur, dan berpusat pada
konseli.

Konselor atau terapis Cognitive Behavior biasanya
menggunakan berbagai teknik intervensi untuk mendapatkan
kesepakatan perilaku sasaran dengan konseli. Teknik yang biasa
dipergunakan oleh para ahli dalam Cognitive Behavior Therapy CBT
yaitu:

1) Menata keyakinan irasional.

2) Bibliotherapy, menerima kondisi emosional internal sebagai
sesuatu yang menarik ketimbang sesuatu yang menakutkan.

3) Mengulang kembali penggunaan beragam pernyataan diri dalam
role play dengan konselor.

4) Mencoba penggunaan berbagai pernyataan diri yang berbeda dalam
situasi ril.

5) Mengukur perasaan, misalnya dengan mengukur perasaan cemas
yang dialami pada saat ini dengan skala 0-100.

6) Menghentikan pikiran. Konseli belajar untuk menghentikan pikiran
negatif dan mengubahnya menjadi pikiran positif.

7) Desensitization systematic. Digantinya respons takut dan cemas
dengan respon relaksasi dengan cara mengemukakan permasalahan

secara berulang-ulang dan berurutan dari respon takut terberat
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sampai yang teringan untuk mengurangi intensitas emosional
konseli.

8) Pelatihan keterampilan sosial. Melatih konseli untuk dapat
menyesuaikan dirinya dengan lingkungan sosialnya.

9) Assertiveness skill training atau pelatihan keterampilan supaya bisa
bertindak tegas.

10) Penugasan rumah. Memperaktikan perilaku baru dan strategi
kognitif antara sesi konseling.

11) In vivo exposure. Mengatasi situasi yang menyebabkan masalah
dengan memasuki situasi tersebut.

12) Covert conditioning, upaya pengkondisian tersembunyi dengan
menekankan kepada proses psikologis yang terjadi di dalam diri
individu. Peranannya di dalam mengontrol perilaku berdasarkan
kepada imajinasi, perasaan dan persepsi®.

h. Merencanakan Proses dan Sessi Konseling
Merencanakan proses dan sessi konseling sangat penting demi
tercapainya keberhasilan konseling. Tujuan utama dari konseling yaitu
untuk membuat proses konseling mudah dipahami oleh konselor dan
konseli. Konselor akan mencoba melakukan proses konseling seefisien
mungkin, sehingga dapat meringankan atau menyelesaikan
permasalahan secepat mungkin. Dengan demikian perencanaan

diperlukan untuk memudahkan proses konseling, karena CBT bukan

% John McLeod, Pengantar Konseling: Teori dan Studi Kasus Alih Bahasa oleh AK.
Anwar, (Jakarta:Kencana,2006), hal. 157-158.
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konseling yang didasarkan pada hafalan langkah-langkah konseling
namun berpusat pada permasalahan konseli.

Perencanaan dari setiap sessi konseling tentunya harus
didasarkan pada gejala-gejala yang ditunjukan oleh konseli,
konseptualisasi konselor, kerjasama yang baik antara konselor dan
konseli, serta evaluasi tugas rumah yang dilakukan oleh konseli.

Menurut teori Cognitive Behavior yang dikemukakan oleh
Aaron T. Beck, konseling Cognitive Behavior memerlukan sedikitnya
12 sessi pertemuan. Setiap langkah disusun secara sistematis dan
terencana. Berikut akan disajikan proses konseling Cognitive

Behavior®®.

Tabel 2.1 Proses Konseling Berdasarkan Konsep Aaron T. Back

No. Proses Sesi
1. | Assesmen dan Diagnosa 1-2

2. | Pendekatan Kognitif 2-3

3. | Formulasi Status 3-5

4. | Fokus Konseling 4-10
5. | Intervensi Tingkah Laku 5-7

6. | Perubahan Core Beliefs 8-11
7. | Pencegahan 11-12

Melihat kultur yang ada di Indonesia, penerapan sesi yang
berjumlah 12 sessi pertemuan dirasakan sulit untuk dilakukan.
Oemarjoedi mengungkapkan beberapa alasan tersebut berdasarkan

pengalaman, di antaranya:

% Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior Dalam Psikoterapi, (Jakarta:
Kreativ Media, 2003), hal. 12
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a. Terlalu lama, sementara konseli mengharapkan hasil yang dapat
segera dirasakan manfaatnya.

b. Terlalu rumit, di mana konseli yang mengalami gangguan umumnya
datang dan berkonsultasi dalam kondisi pikiran yang sudah begitu
berat, sehingga tidak mampu lagi mengikuti program konseling yang
merepotkan, atau karena kapasitas intelegensi dan emosinya yang
terbatas.

c. Membosankan, karena kemajuan dan perkembangan konseling
menjadi sedikit demi sedikit.

d. Menurunnya keyakinan konseli akan kemampuan konselornya, antara
lain karena alasan-alasan yang telah disebutkan di atas, yang dapat
berakibat pada kegagalan konseling.

Berdasarkan beberapa alasan di atas, penerapan konseling
Cognitive Behavior di Indonesia sering kali mengalami hambatan,
sehingga memerlukan penyesuaian yang lebih fleksibel. Jumlah
pertemuan konseling yang tadinya memerlukan sedikitnya 12 sesi bisa
saja diefisiensikan menjadi kurang dari 12 sesi.

Sebagai perbandingan berikut akan disajikan efisiensi konseling
menjadi 5 sessi, dengan harapan dapat memberikan bayangan yang lebih
jelas dan mengundang kreativitas yang lebih tinggi.

Berikut akan disajikan tahapan terapi yang diungkapkan oleh

Kasandra Oemarjoedi.
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Tabel 2.2 Proses Konseling Kognitif-Perilaku (Cognitive Behavior)
yang Telah Disesuaikan dengan Kultur di Indonesia.

No. Proses Sesi
1. | Assesmen dan Diagnosa 1
2. | Mencari Akar Permasalahan yang Bersumber dari Emosi Negatif, 2

Penyimpangan Proses Berfikir, dan Keyakinan Utama Yang
Berhubungan Dengan Gangguan.

3. | Konselor Bersama Konseli Menyusun Rencana Intervensi Dengan 3
Memberikan Konsekwensi positif-negatif Kepada Konseli.
4. | Formulasi status, Fokus Terapi, Intervensi Tingkah Laku 4
5. | Pencegahan Relapse dan Training Self-Help 5

Keterangan : Sesi 1: Asesmen dan Diagnosa Awal

Dalam sessi ini, terapis (konselor) diharapkan mampu:
a. Melakukan asesmen, observasi, anamnese, dan analisis gejala, demi
menegakkan diagnosa awal mengenai gangguan yang terjadi
b. Memberikan dukungan dan semangat kepada klien untuk melakukan
perubahan
c. Memperoleh komitmen dari klien untuk melakukan terapi dan
pemecahan masalah terhadap gangguan yang dialami
d. Menjelaskan kepada klien formulasi masalah dan situasi kondisi yang
dihadapi
Sessi 2: Mencari emosi negatif, pikiran otomatis, dan keyakinan
utama yang berhubungan dengan gangguan
Beberapa tokoh meyakini bahwa sessi ini sebaiknya dilakukan di
sessi (paling tidak) 8-10. Namun pada prakteknya sessi ini lebih mudah
dilakukan segera setelah asesmen dan diagnosa, selain karena tuntutan

klien akan gambaran yang lebih jelas dalam waktu yang singkat, klien juga
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menuntut adanya manfaat terapi yang dapat segera dirasakan dalam

pertemuan kedua, dalam sessi ini, terapis diharapkan mampu:

a. Memberikan bukti bagaimana sistem keyakinan dan pikiran otomatis
sangat erat hubungannya dengan emosi dan tingkah laku, dengan cara
menolak pikiran negatif secara halus dan menawarkan pikiran positif
sebagai alternatif untuk dibuktikan bersama.

b. Memperoleh komitmen klien untuk melakukan modifikasi secara
menyeluruh, mulai dari pikiran, perasaan sampai perbuatan, dari
negatif menjadi positif

Pada umumnya, dalam sessi ini klien cukup dapat menerima
penjelasan terapis dan tertarik untuk mencoba bereksperimen dengan
pikiran dan perasaannya. Namun seringkali, mereka melaporkan kesulitan
dalam menerapkan teknik-teknik modifikasi pikiran dan perasaan, karena
sistem keyakinan meeka sudah membentuk semacam rajutan yang kokoh
dalam ingatannya. Semakin negatif pikiran seseorang semakin gelap dan
tebal pula rajutan distorsi kognitifnya. Oleh karena itu, hipnoterapi sudah
dapat dilkukan dalam sessi ini, karena umumnya Kklien akan dapat
langsung merasakan manfaat hipnoterapi segera setelah menyelesaikan
sessi ini, terutama terhadap perasaanya. Klien juga diberikan rekomendasi
untuk melakukan latihan di rumah, demi mencapai keterampilan “auto
hypnose” yang diharapkan dapat meningkatkan potensi keberhasilan

terapi.
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Sessi  3: Menyusun rencana intervensi dengan memberikan
konsekwensi positif-konsekwensi negatif kepada klien dan kepada
“significant persosns”

Pada dasarnya terapis diharapkan mampu menerapkan prinsip-
prinsip teori belajar dengan memberikan penguatan (reinforcement) dan
hukuman (punishment) secara kreatif kepada klien dan keluarganya sbagai
orang-orang yang signifikan dalam hidupnya. Terapis juga diharapkan
dapat memantapkan komitmen untuk merubah tingkah laku dan keinginan
untuk merubah situasi. Namun seringkali terjadi, istilah hukuman dan
hadiah kurang dapat diteima klien, terutama pada klien dewasa. Oleh
karena itu terapis dapat menampilkan kreativitas dengan memberikan
istilah yang lebih sesuai, misalnya istilah konsekwensi positif dan negatif.
Terapis juga perlu memperjelas hubungan antara pikiran negatif yang
menghasilkan konsekwensi negatif, dan pikiran positif yang menghasilkan
konsekwensi posiif.

Klien diajak membuat komitmen tentang bagaimana ia dan terapis
menerapkan konsekwensi positif dan negatif terhadap kemajuan proses
belajarnya. Keterlibatan “significant persons” untuk turut memberi dan
menerima konsekwensi yang telah disepakati akan sangat berpengaruh
terhadap keberhasilan terapi. Penggunaan konsekwensi positif dan negatif
ini pada tahap selanjutnya bahkan dianggap sebagai faktor utama dalam

kemampuan klien mengatasi relapse (kekambuhan).
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Sessi 4: Formulasi status, fokus terapi, intervensi tingkah laku
lanjutan

Pada sessi ini, formulasi status yang dilakukan adalah lebih kepada
kemajuan dan perkembangan terapi. Terapis diharapkan dapat memberikan
feed back atas hasil kemajuan dan perkembangan terapi, mengingatkan
fokus terapi, dan mengevaluasi pelaksanaan intervensi tingkah laku
dengan konsekwensi-konsekwensi yang telah disepakati. Beberapa
perubahan mungkin dilakukan untuk memberikan efek yang lebih
maksimal. Dalam sessi ini, terapis diharapkan mampu memberikan:
a. Dukungan dan semangat kepada kemajuan yang dicapai klien
b. Keyakinan untuk tetap fokus kepada masalah utama
Sessi 5: Pencegahan Relapse

Pada sessi ini, diharapkan klien sudah memiliki pengalaman yang
lebih mendalam tentang Cognitive Behavior dan bagaimana manfaat
langsung dari hipnoterapi, serta pentingnya melakukan keterampilan “auto
hypnose” untuk mencegah relapse (kembalinya gejala gangguan).
Pengetahuan umum tentang istilah relapse perlu diperjelas oleh terapis di
awal sessi untuk meyakinkan agar klien memahami artinya dan mampu
memilih tindakan yang harus dilakukan. Dalam sessi ini, terapis
diharapkan mampu memperoleh:
a. Komitmen klien untuk melanjutkan terapi dalam sessi yang lebih

jarang dan melakukan metode “self help” secara berkesinambungan.

b. Komitmen klien untuk secara aktif membentuk pikiran-perasaan-

perbuatan positif dalam setiap masalah yang dihadapi.
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3. Kecemasan
a. Pengertian Kecemasan

Kecemasan berasal dari kata cemas yang artinya keadaan
perasaan, dimana individu merasa lemah sehingga ia tidak berani dan
tidak mampu untuk bersikap dan bertindak secara rasional sesuai
dengan yang seharusnya. Menurut Kartini Kartono cemas adalah
bentuk ketidak beranian ditambah kerisauan terhadap hal-hal yang
tidak jelas®”. Menurut Sutardjo A. Wiramiharja Kecemasan merupakan
suatu perasaan yang sifatnya umum, dimana seseorang merasa
ketakutan atau kehilangan rasa percaya diri yang tidak jelas
penyebabnya®.

Adapun menurut Alex Shobur Kecemasan adalah ketakutan
yang tidak nyata, suatu perasaan terancam sebagai tanggapan terhadap
sesuatu yang sebenarnya tidak mengancam®®.

Kecemasan dapat timbul sebagai reaksi terhadap “bahaya” baik
yang sungguh-sungguh ada maupun yang tidak (hasil dari imajinasi
saja) yang sering kali disebut dengan “free-floating anxiety”
(kecemasan yang terus mengambang tanpa diketahui penyebabnya).
Kecemasan yang wajar dapat membuat individu menjadi lebih

termotivasi untuk melakukan sesuatu yang cenderung kearah positif.

®7 Kartini Kartono, Hygiene Mental, (Bandung: Mandar Maju,2000), hal. 120.

% Sutardjo A. Wiramiharja. Pengantar Psikologi Abnormal, (Bandung: PT. Refika
Aditama,2005), hal.67.

% Alex Shobur, Psikologi Umum, (Bandung: Pustaka Setia, 2003), hal. 343.
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Namun, kecemasan yang berlebihan justru akan membuat individu
menjadi menjadi bertingkah laku secara negatif.

Menurut Singgih D. Gunarsa dalam bukunya Psikologi
Perawatan Kecemasan atau anxietas adalah rasa khawatir takut yang
tidak jelas sebabnya. Pengaruh kecemasan terhadap tercapainya
kedewasaan, merupakan kekuatan yang besar dalam menggerakkan
tingkah laku dan masalah penting dalam perkembangan kepribadian’.
Kecemasan merupakan salah satu unsur dari kehidupan perasaan.
Individu yang mengalami kecemasan mempunyai persepsi bahwa ada
bahaya atau ancaman yang akan terjadi sehingga hal itu dapat
menimbulkan pikiran-pikiran yang irrasional serta bisa menyebabkan
tingkah laku yang menyimpang atau tingkah laku yang tidak sesuai
dengan yang seharusnya.

Dalam bukunya Yusria Ningsih yang berjudul Kesehatan Mental
Kecemasan (anxiety) merupakan ketidak berdayaan neorotik rasa tidak
aman, tidak matang dan kekurangmampuan dalam menghadapi
tuntutan realitas kehidupan sehari-hari’".

Jadi menurut peneliti yang sekaligus konselor menyimpulkan
bahwa kecemasan adalah termasuk penjelmaan dari berbagai proses
emosi yang bercampur baur, yang terjadi manakala seseorang sedang
mengalami berbagai tekanan-tekanan atau ketegangan (stres) seperti

perasaan (frustasi) dan pertentangan batin (konflik batin).

" Singgih D Gunarsa dan Ny. Yulia Singgih D Gunarsa, Psikologi Perawatan, (Jakarta:
PT. BPK Gunung Mulia, 2003), hal. 27.
™ Yusria Ningsih, Kesehatan mental, (Surabaya: IAIN Sunan Ampel Press, 2011), hal. 55.
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b. Macam-macam Kecemasan

1) Kecemasana karna merasa berdosa atau bersalah. Misalnya
seseorang melakukan sesuatu yang bertentangan dengan hati
nuraninya atau keyakinannya.

2) Kecemasan karena akibat melihat dan mengetahui bahaya yang
akan mengancam dirinya.

3) Kecemasan dalam bentuk yang kurang jelas, apa yang ditakuti
tidak seimbang bahkan bisa jadi sesuatu yang ditakuti itu tidak
berbahaya atau tidak mengancam’.

c. Jenis-jenis Kecemasan
Freud dalam terjemahan Subryabrata, mengemukakan adanya
tiga macam kecemasan yaitu:

1) Kecemasan Realistis

Adalah kecemasan atau ketakutan yang realistis, atau takut
akan bahaya-bahaya di dunia luar.

2) Kecemasan Neorotis

Adalah kecemasan insting-insting yang tidak dapat
dikendalikan dan menyebabkan orang melakukan sesuatu yang
dapat dihukum . kecemasan ini sebenarnya mempunyai dasar di
dalam realitas, karena dunia sebagaimana diwakili oleh orang tua
dan orang-orang yang memegang kekuasaan ini yang menghukum

anak yang melakukan tindakan impulsive.

"2 Siti Sundari, Kesehatan Mental dalam Kehidupan, (Jakarta: PT. Rineka Cipta, 2005), hal.
51.



72

3) Kecemasan Moral
Kecemasan moral adalah kecemasan kata hati atau ketakutan
terhadap hati nuraninya cenderung untuk merasa dosa apabila dia
melakukan atau bahkan bepikir untuk melakukan sesuatu yang
bertentangan dengan norma-norma moral .
d. Tanda-Tanda atau Gejala Kecemasan
Ada beberapa tanda atau gejala seseorang dapat dikatakan
cemas, tanda-tanda atau gejala dari kecemasan itu antara lain:
1) Merasa tegang dan cemas (tak berdaya) tanpa sebab
2) Tangan menggigil
3) Berkeringat
4) Denyut jantung bertambah (tanpa penyakit jantung) atau jantung
berdebar
5) Kesulitan berfikir jernih
6) Keluhan gangguan fisik tanpa adanya penyakit fisik dan akan
meningkat bila orang tersebut sedang marah.
7) Bernafas lebih cepat
8) Sering pusing atau sakit kepala.
e. Indikator Kecemasan
Beberapa indikator kecemasan, diantaranya adalah:
1) Fisik: gugup, anggota tubuh gemetar, banyak berkeringat, sulit

berbicara, kerongkongan terasa kering, jantung berdetak kencang,

"8 Suryabrata Surmadi, Psikologi Kepribadian, (Jakarta: PT. Raja Grafindo Persada, 2002),
hal. 139.
™ Yusria Ningsih, Kesehatan mental, (Surabaya: IAIN Sunan Ampel Press, 2011), hal. 56.
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merasa lemas, suara yang bergetar, jari-jari atau anggota tubuh
menjadi dingin, sering buang air kecil, merasa sensitif atau mudah
marah.

2) Behavioral: perilaku menghindar dan perilaku terguncang

3) Kognitif: sulit berkonsentrasi, pikiran terasa bercampur aduk atau
kebingungan, keyakinan bahwa sesuatu yang mengerikan akan
terjadi, merasa terancam, ketakutan akan ketidakmampuan untuk
mengatasi masalah, tidak mampu menghilangkan pikiran-pikiran
terganggu, khawatir terhadap hal-hal yang sepele, dan berfikir
bahwa semuanya tidak bisa dikendalikan’.

f. Bentuk Kecemasan
Bentuk kecemasan dapat berupa:

1) Kecemasan yang mengambang yaitu suatu kecemasan yang
menyerap dan tidak ada hubungan dengan suatu pemikiran

2) Agitasi: kecemasan yang disertai kegelisahan motorik yang hebat

3) Panik: serangan kecemasan yang hebat dengan kegelisahan,
kebingungan, hiperaktivitas yang tidak terorganisasi .

g. Faktor-Faktor Penyebab Kecemasan
Banyak faktor yang menyebabkan seseorang menjadi cemas,
antara lain:
1) Dorongan seksual yang direpresi

2) Rasa permusuhan yang dirfepresi

7 Jeffrey S. Navid dkk. Psikologi Abnormal, (Jakarta: Penerbit Erlangga, 2005), hal. 164.
® MIF Baihaqi dkk. Psikiatri konsep dasar dan Gangguan-Gangguan, (Bandung: PT.
Refika Aditama, 2005), hal, 114.
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3) Perasaan tidak aman, permusuhan, konflik dan kondisi lingkungan
sosial budaya yang kurang kondusif
4) Hubungan orang tua dan anak tidak harmonis’”.
Faktor penyebab kecemasan dapat digolongkan menjadi:

a) Faktor Kognitif. Kecemasan dapat timbul sebagai akibat dari
antisipasi harapan akan situasi yang menakutkan dan pernah
menimbulkan situasi yang menimbulkan rasa sakit, maka
apabila ia dihadapkan pada peristiwa yang sama ia akan
merasakan kecemasan sebagai reaksi atas adanya bahaya.

b) Faktor Lingkungan. Salah satu penyebab munculnya
kecemasan adalah dari hubungan-hubungan dan ditentukan
langsung oleh kondisi-kondisi, adat-istiadat, dan nilai-nilai
dalam masyarakat.

Kecemasan dalam kadar terberat dirasakan sebagai akibat dari
perubahan sosial yang amat cepat, dimana tanpa persiapan yang
cukup, seseorang tiba-tiba saja sudah dilanda perubahan dan
terbenam dalam situasi-situasi baru yang terus menerus
berubah. Dimana perubahan ini merupakan peristiwa yang
mengenai seluruh lingkungan kehidupan, maka seseorang akan
sulit  membebaskan dirinya dari pengalaman  yang

mencemaskan ini.

" Yusria Ningsih, Kesehatan mental, (Surabaya: IAIN Sunan Ampel Press, 2011), hal. 56.
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c) Faktor Proses Belajar. Kecemasan timbul sebagai akibat dari
proses belajar. Manusia mempelajari respon terhadap stimulus
yang memperingatkan adanya peristiwa berbahaya dan
menyakitkan yang akan segera terjadi.

4. Culture Shock
a. Pengertian Culture Shock

Culture shock atau dalam bahasa Indonesia disebut “gegar
budaya”, adalah istilah psikologis untuk menggambarkan keadaan dan
perasaan seseorang menghadapi kondisi lingkungan sosial budaya
yang berbeda’.

Lundstedt Mengatakan bahwa gegar budaya (Culture Shock)
adalah suatu bentuk ketidak mampuan menyesuaikan diri (personality
mal-adjusment) yang merupakan reaksi terhadap upaya sementara
yang gagal untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan dan orang-
orang baru.

Adapun menurut P. Harris dan R. Moran gegar budaya (Culture
Shock) adalah trauma umum yang dialami seseorang dalam suatu
budaya yang baru dan berbeda karena ia harus belajar dan mengatasi
begitu banyak nilai budaya dan pengharapan baru, smentara nilai

budaya dan pengharapan budayanya yang lama tidak labgi sesuai”.

® Deddy Mulyana dan Jalaluddin Rakhmat, Komunikasi Antar Budaya Panduan
Berkomunikasi dengan Orang-Orang Berbeda Budaya, (Bandung: PT. Remaja Rosdakarya, 2010),
hal. 174.

™ Deddy Mulyana, llmu Komunikasi Suatu Pengantar, (Bandung: PT. Remaja Rosda
Karya, 2013), hal.
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Jadi, dari beberapa definisi di atas penulis yang juga sebagai
konselor menyimpulkan tentang gagap budaya/ Culture Shock, adalah
kondisi kecemasan yang dialami seseorang dalam rangka
penyesuaiannya dalam lingkungan yang baru di mana nilai budaya
yang ada tidak sesuai dengan nilai budaya yang dimilikinya sejak
lama.

. Tahap-Tahap Culture Shock

Menurut Peter S. Adler Ketika memasuki budaya baru seseorang
akan mengalami beberapa tahap sehingga dapat dikatakan gagap
budaya (Culture Shock), tahap-tahap itu ada 5 antara lain:

1) Tahap Kontak, biasanya ditandai dengan kesenangan,keheranan
dan kekagetan, karna kita melihat hal-hal yang eksotik, unik dan
luar biasa. Contohnya saat kita berkunjung ke india, kita akan
melihat betapa jalanan sering macet karena diganggu oleh sapi-
sapi yang berlalu lalang disana. Orang-orang tidak dapat
mengganggu hewan-hewan itu karena dianggap suci.

2) Tahap Desintegrasi yang ditimbulkan oleh kebingungan,
keterasingan, dan depresi mengenai identitas kita dalam skema
budaya yang baru itu terus meningkat.

3) Tahap Reintegrasi. Menurut Adler ditandai dengan penolakan atas
budaya kedua. Kita menolak kemiripan dan perbedaan budaya
melalui penstereotipan, generalisasi,evaluasi, prilaku dan sikap

yang serba menilai. Kita membenci apa yang kita alami tanpa
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alasan yang jelas. Dalam tahap transisi ini kita mungkin mencari
hubungan dengan orang-orang yang berasal dari budaya yang
sama.

4) Tahap Otonomi dalam transisi ini ditandai dengan kepekaan
budaya dan keluwesan pribadi yang meningkat, pemahaman atau
budaya baru, dan kemampuan menyesuaikan diri dengan budaya
baru kita.

5) Tahap Independensi, kita menghargai kemiripan dan perbedaan
budaya, bahkan menikmatinya®.

Furnham dan Bochner (1986) menggunakan istilah berbeda bagi
individu yang tinggal di kultur baru berdasarkan lamanya ia tinggal.
Turis adalah mereka yang tinggal di suatu kultur baru namun tidak
terlalu lama (kurang dari 6 bulan). Sedangkan mereka yang tinggal
dalam waktu lama dikenal dengan istilah sojourner (sekitar 6 bulan
s.d. 5 tahun) yang dibedakan dengan imigran yang tinggal selamanya
di negara yang baru®’. Pada saat seseorang memasuki kultur yang baru,
ada beberapa tahap yang biasanya dialami individu tersebut
sehubungan dengan culture shock. Tahap-tahap ini dikenal dengan
istilah U-Shape, beberapa tahap timbulnya Culture Shock menurut

Calvero Oberg dalam Irwin antara lain:

% Deddy Mulyana, llmu Komunikasi Suatu Pengantar, (Bandung: PT. Remaja Rosda
Karya, 2013), hal. 250.

8 Collen Ward, Stephen Bochner and Andrian Furnham, The Psychology of Culture Shock,
(USA and Kanada: Routledge is part of the Taylor & Franci Group, 2005), hal. 142.
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Tahapan pertama yaitu the honeymoon phase, Ini adalah saat
pertama kali individu datang ke tempat yang baru, biasanya
berlangsung sekitar beberapa hari sampai beberapa bulan. Pada
masa ini individu masih terpesona dengan segala sesuatu yang
baru. Periode ini ditandai dengan perasaan bersemangat, antusias,
terhadap kultur baru dan orang-orangnya. Pada masa ini
perbedaan-perbedaan budaya masih dianggap sebagai sesuatu yang
menarik dan menyenangkan.

Tahap kedua, the crisis phase, agresif/regresi/Flight, Pada tahap
berikutnya, individu seringkali dihadapkan pada berbagai macam
perbedaan budaya yang ternyata dapat memicu persoalan-persoalan
yang belum pernah dihadapinya sebelumnya. Persoalan-persoalan
yang nyata ini biasanya menimbulkan perasaan agresif, marah pada
kultur barunya karena dianggapnya aneh, tidak masuk akal.

Tahap ketiga, the adjustment phase. Bila individu bertahan di
dalam krisis, maka individu akan masuk pada tahap ketiga. Tahap
ini terjadi apabila individu mulai bersedia untuk belajar kultur
baru. Pada periode ini, individu mulai memahami berbagai
perbedaan norma dan nilai-nilai antara kultur aslinya dan kultur
baru yang saat ini dimasukinya. la mungkin mulai paham
bagaimana cara menggunakan teknologi yang baru, telah mulai
menemukan makanan yang lebih cocok dengan lidah dan perutnya,

serta mengatasi iklim yang berbeda dan lain-lain. la mulai
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menemukan arah untuk perilakunya, dan bisa memandang
peristiwa-peristiwa di tempat barunya dengan rasa humor.

Adler mengelaborasi konsep ini seperti dikembangkan dalam
Furnham dan Bochner, bahwa pertama-tama individu mengalami
perasaan terisolasi dari kulturnya yang lama. Dan proses disintegrasi
terjadi saat individu semakin sadar adanya berbagai perbedaan antara
kultur lama dan kultur baru yang diikuti dengan penolakan terhadap
kultur baru. Namun demikian, hal ini akan diikuti oleh integrasi dari
kultur baru dan saat ia mulai menguasai bahasa setempat, ia semakin
mampu menegosiasikan kebutuhannya sehingga tumbuh perasaan
otonomi dalam dirinya. Dan akhirnya ia mencapai tahap kemandirian,
dimana ia mampu menciptakan makna dari berbagai situasinya, dan
perbedaan yang ada akhirnya bisa dinikmati dan diterima®.

4) Fit/Integration

Periode berikutnya terjadi apabila individu mulai menyadari
bahwa kultur barunya punya hal yang baik maupun hal yang buruk,
dimana ia harus menyikapi dengan tepat. Pada masa ini akan terjadi
proses integrasi dari hal-hal baru yang telah dipelajarinya dari kultur
baru, dengan hal-hal lama yang selama ini dia miliki, sehingga muncul
perasaan memiliki. Ini memungkinkan munculnya definisi baru

mengenai dirinya sendiri.

82 Collen Ward, Stephen Bochner and Andrian Furnham, The Psychology of Culture Shock,
(USA and Kanada: Routledge is part of the Taylor & Franci Group, 2005), hal. 32.
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5) Re-Entry Shock

Tahap terakhir ini dapat muncul pada saat individu kembali ke
negri asalnya. Individu mungkin menemukan bahwa cara pandangnya
terhadap banyak hal tidak lagi sama seperti dulu. Dan pada masa
inipun membutuhkan kembali penyesuaian terhadap kulturnya yang
lama sebagaimana ia dulu memasuki kultur yang baru. Dalam
penelitian Gaw (2000) ditemukan bahwa individu yang kembali ke
dalam negrinya dan mengalami re-entry culture shock yang tinggi akan
menunjukkan adanya masalah dalam penyesuaian diri dan mengalami
masalah rasa malu dibandingkan mereka yang mengalami re-entry
gagap budaya yang rendah®.

Masing-masing tahap bukan berarti selalu dijalani secara urut ke
jenjang berikutnya. Sangat mungkin bahwa individu yang telah
memasuki jenjang berikutnya masih kembali mengalami jenjang
sebelumnya ketika dihadapkan pada persoalan baru dalam penyesuaian
dirinya.

c. Efek-Efek yang Ditimbulkan oleh Gagap Budaya (Culture Shock)
1) Menimbulkan kecemasan
2) Pemicu awal stress
3) Bisa menimbulkan penyakit fisik
4) Meningkatnya perasaan iritasi dan frustasi

5) Nafsu makan berkurang atau kebalikannya

8 R. Irwin, Culture Shock: Negotiating Feeling in the Field. Anthropology Matters
Journal, 9, 2007. hal. 1-14.
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6) Takut kontak fisik dengan pribadi lain
7) Kurang tidur atau kebalikannya
8) Perasaan sakit yang tidak jelas sebabnya
9) Tatapan mata yang kosong
10) Perasaan tidak berdaya dan ingin terus bergantung pada penduduk
sebangsanya
11) Cepat marah
d. Reaksi-reaksi Culture Shock
Reaksi terhadap gagap budaya (Culture Shock) bervariasi
antara 1 individu dengan individu lainnya, dan dapat muncul pada
waktu yang berbeda. Menurut Taft Reasi-reaksi yang mungkin terjadi,
antara lain:
1) Kelelahan fisik, seperti diwujudkan oleh kedongkolan, insomnia
(sulit tidur), dan gangguan psikosomatik lainnnya.
2) Perasaan kehilangan karena tercabut dari lingkunganyang dikenal.
3) Penolakan individu terhadap anggota-anggota lingkungan baru.
4) Perasaan tak berdaya karna tak mampu menghadapi lingkungan

asing®.

B. Relevansi Terdahulu
1. Judul: Bimbingan dan Konseling Islam dengan Pendekatan Ekletik dalam
mengatasi Kecemasan Seorang Remaja di SeBAYA PKBI Jawa Timur.

(2009)

8 Deddy Mulyana, llmu Komunikasi Suatu Pengantar, (Bandung: PT. Remaja Rosda
Karya, 2013), hal.251.
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Oleh  : M. Farihul Umam

NIM  :B03205015

Jurusan: Bimbingan Penyuluhan Islam

Persamaan: dalam skripsi ini bahwa penelitian yang akan saya kerjakan
sama-sama mengenai kasus kecemasan pada seorang yang masih remaja.
Metode yang digunakan juga sama yakni menggunakan metode penelitian
kualitatif.

Perbedaan: dalam skripsi ini membahas kecemasan yang dialami oleh
seorang remaja karena faktor dalam dirinya konseli yang menyangkut
faktor kognitif karena selalu teringat akan masa lalunya yang pernah
melakukan perbuatan negatif dan faktor dari lingkungan konseli yang
selalu menggunjing. Sedangkan penelitian yang yang akan saya lakukan
membahas tentang kecemasan yang di alami seorang mahasiswi pelajar
dari luar negeri yang shock dengan budaya yang baru. Selain itu juga di
dalam penelitian ini teknik terapi yang dilakukan juga berbeda dalam
penelitian ini  menggunakan pendekatan ekletik dalam mengatasi
kecemasan, sedang dalam penelitian saya menggunakan terapi cognitive
behavior untuk mengurangi kecemasan. Dalam penelitian ini
menggunakan metode penelitian kualitatif dengan pendekatan studi kasus
sedangkan penelitian saya menggunakan metode penelitian kualitatif

dengan pendekatan fenomenologi.
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2. Judul: Bimbingan Konseling Islam dengan Terapi Rasional Emotif dalam
Menangani kecemasan (Anxiety) pada Seorang Pria Pra-wawancara Kerja.
(2011)

Oleh  : Ahmad Faozi

NIM  :B03207003

Jurusan : Bimbingan Konseling Islam

Persamaan: Dalam skripsi ini memiliki beberapa kesamaan dengan
penelitian yang akan saya kerjakan, yakni sama-sama mengenai
kecemasan dan sama-sama menggunakan metode penelitian kualitatif.
Perbedaan: Dalam skripsi ini memiliki beberapa perbedaan dengan
penelitian yang akan saya kerjakan, diantaranya adalah: penelitian ini
terjadi pada seorang pria yang mengalami kecemasan akibat pra-
wawancara kerja, sedangkan dalam penelitian saya terjadi pada seorang
mahasiswi yang mengalami kecemasan akibat Culture Shock. Selain itu
terapi yang digunakan dalam kedua skripsi ini pun berbeda. Dalam skripsi
ini menggunakan terapi rational emotif dalam menangani kecemasan,
namun dalam penelitian yang akan saya kerjakan menggunakan cognitive
behavior therapy dalam mengurangi kecemasan. Dalam penelitian ini
menggunakan pendekatan studi kasus sedangkan dalam penelitian saya
menggunakan pendekatan fenomenologi.

3. Judul: Bimbingan dan Konseling Islam dengan Terapi Relaksasi dalam
Mengatasi kecemasan Berbicara pada Santri Pondok Pesantren Darul

Argom Wonocolo Surabaya. (2010)
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Oleh  : Abdullah

NIM  : B03206019

Jurusan: Bimbingan Konseling Islam

Persamaan: Dalam skripsi ini memiliki kesamaan dengan penelitian yang
akan saya kerjakan, yakni sama-sama menangani kecemasan dan sama-
sama menggunkan metode penelitian kualitatif dengan teknik analisa
deskriptif komparatif.

Perbedaan: Dalam skripsi ini memiliki beberapa perbedaan yakni dari
segi jenis metode penelitiannya, objek yang diteliti serta terapi yang
digunakan.

Dilihat dari jenis metode penelitiannya, skripsi ini menggunakan jenis
penelitian eksperimen. Sedangkan penelitian yang akan saya lakukan
menggunakan jenis metode penelitian dengan pendekatan fenomenologi.
Dari obyek yang diteliti skripsi ini menggunkan para santri sebagai obyek
penelitiannya. Sedangkan penelitian yang akan saya lakukan, obyek yang
saya gunakan adalah seorang mahasiswi. Selain itu juga terapi yang
digunakan dalam penelitian ini berbeda dengan terapi yang saya gunakan,
dalam penelitian ini menggunakan relaksasi dalam mengatasi kecemasan,
sedangkan dalam penelitian saya mencoba menggunakan terapi Cognitive
Behavior untuk mengurangi kecemasan.

. Judul: Bimbingan Konseling Islam Melalui Terapi Do’a dalam Mengatasi
Kecemasan Gadis Terlambat Menikah di Kelurahan Kecamatan Pakal

Kota Surabaya. (2007)
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Oleh  : Nurul Na’imah

NIM  : B03303028

Jurusan: Bimbingan Penyuluhan Islam

Persamaan: Dalam skripsi ini memiliki beberapa kesamaan dengan
penelitian yang akan saya kerjakan, yakni sama-sama menangani
kecemasan dan sama-sama menggunkan metode penelitian kualitatif.
Perbedaan: Dalam skripsi ini, membahas kecemasan yang dialami oleh
seorang gadis yang terlambat menikah, sedangkan penelitian yang akan
saya lakukan membahas tentang kecemasan yang dialami oleh seorang
mahasiswi akibat Culture Shock. Selain itu juga, di dalam skripsi ini
menggunakan terapi do’a dalam menangani kecemasan sedangkan dalam
penelitian yang akan saya kerjakan saya mencoba menggunakan Cognitive
Behavior Therapy.

. Judul: Bimbingan dan Konseling Islam dalam Mengatasi Kecemasan Para
Pelajar di SD Siti Aminah Surabaya (Studi Pengembangan Paket Pelatihan
Kecemasan dalam Menghadapi Ujian Nasional). (2013)

Oleh  : Alifwati Citra Iglimasari

NIM  : B03209058

Jurusan : Bimbingan Konseling Islam

Persamaan: Dalam skripsi ini memiliki kesamaan dengan penelitian yang
saya lakukan yakni dalam segi permasalahan yang dibahas, sama-sama

membahas masalah kecemasan.



86

Perbedaan: Dalam skripsi ini memilki beberapa perbedaan yakni dari jenis
metode penelitian dan obyek yang diteliti. Dilihat dari jenis metode
penelitiannya, skripsi ini menggunakan jenis metode penelitian R&D yakni
metode penelitian yang digunakan untuk menghasilkan produk tertentu dan
menguji keefektifan metode tersebut. sedangkan dalam penelitian yang
saya lakukan menggunkan jenis metode penelitian studi fenomenologi.
Dari obyek yang diteliti, skripsi ini menggunakan para siswa sebagai obyek
penelitiannya. sedangkan penelitian yang saya lakukan obyek yang yang

saya gunakan adalah seorang mahasiswi.





