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ABSTRACT 

Aini, Fitri Nur. 2021. Overcoming Student Anxiety Facing Online Learning 

Through Rational Emotive Therapy Counseling with Systematic 

Desensitization Techniques. Thesis proposal. Guidance and Counseling of 

the Faculty of Teacher Training and Education, Muria Kudus University. 

Supervisor (1) Drs. Masturi, MM (2) Nur Mahardika, S.Pd., M.Pd. 

 

Keywords: Anxiety Facing Online Learning, Rational Emotive Therapy 

Counseling, Systematic Desensitization Technique. 

 

 . Aspects that trigger anxiety in online learning are lack of understanding 

of the material, difficulty doing assignments well within the time limit, having 

limitations in accessing the internet, facing various technical obstacles, lack of 

parental guidance, competition between students, student-teacher relationships, 

and facilities for learning. online. To overcome students who experience anxiety 

in facing online learning, the researchers overcome it by using rational emotive 

therapy counseling which is expected to be able to overcome student anxiety and 

change students' mindsets. Because rational emotive therapy counseling helps the 

mindset of students who experience anxiety, so researchers use one of the 

techniques in rational emotive therapy counseling, namely systematic 

desensitization to help overcome students who are anxious about online learning 

so that these students have behaviors and mindsets that are in accordance with 

their environment.  

 The type of research used is qualitative research which is arranged in the 

form of case studies. The subjects studied were 2 class VIII students of SMP N 2 

Gebog Kudus who experienced anxiety in facing online learning. This study aims 

to: (1) describe the factors that influence students' anxiety in facing online 

learning in students at SMPN 2 Gebog Kudus (2) Overcoming students' anxiety 

facing online learning through Rational Emotive Therapy counseling with 

systematic desensitization techniques at SMPN 2 Gebog Kudus. The method of 

data collection uses the method of observation, interviews, and documentation 

which is carried out in depth so that later it will get accurate results on the 

problems studied by the author. The research instrument in this study used 

observation instruments and interview instruments. 

 Based on the results of the study, it can be concluded that counselees 

experience anxiety in facing online learning which is characterized by not 

understanding the material, fear of online assignments, lack of concentration in 

learning, experiencing obstacles in learning, and fear of not going to class. To 

assist counselees in overcoming anxiety in facing online learning, rational emotive 

therapy counseling is given with systematic desensitization techniques. By using 

rational emotive therapy counseling, systematic desensitization techniques can 

produce behavioral changes in clients to be able to understand the material, not 

afraid of assignments, able to concentrate on learning, have no learning barriers, 

and believe that they can go to class. 
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ABSTRAK 

Aini, Fitri Nur. 2021. Mengatasi Kecemasan Siswa Menghadapi Pembelajaran 

Daring Melalui Konseling Rational Emotive Therapy dengan Teknik 

Desensitisasi Sistematis. Proposal Skripsi. Bimbingan dan Konseling 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Muria Kudus. Dosen 

pembimbing (1) Drs. Masturi, MM (2) Nur Mahardika, S.Pd., M.Pd. 

 

Kata kunci : Kecemasan Menghadapi Pembelajaran Daring, Konseling   Rational 

Emotive Therapy, Teknik Desensitisasi Sistematis. 

 

Aspek pemicu kecemasan dalam pembelajaran daring yaitu kurang 

memahami materi, kesulitan mengerjakan tugas dengan baik sesuai batas waktu, 

memiliki keterbatasan dalam mengakses internet, menghadapi berbagai kendala 

teknis, kurangnya bimbingan orang tua, kompetisi antar siswa, hubungan siswa 

dengan guru, dan fasilitas untuk pembelajaran daring. Untuk mengatasi siswa 

yang mengalami kecemasan menghadapi pembelajaran daring maka peneliti 

mengatasinya dengan menggunakan konseling rational emotif therapy yang 

diharapkan mampu mengatasi kecemasan siswa dan mengubah pola pikir siswa. 

Karena konseling rational emotif therapy ini membantu pola pikir siswa yang 

mengalami kecemasan, sehingga peneliti menggunakan salah satu teknik dalam 

konseling rational emotif therapy yaitu desensitisasi sistematis untuk membantu 

mengatasi siswa yang kecemasan menghadapi pembelajaran daring agar siswa 

tersebut memiliki tingkah laku dan pola pikir yang sesuai dengan lingkunganya. 

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kualitatif yang disusun 

dalam bentuk studi kasus. Subjek yang diteliti ada 2 siswa kelas VIII SMP N 2 

Gebog Kudus yang mengalami kecemasan menghadapi pembelajaran daring. 

Penelitian ini bertujuan : (1) Mendiskripsikan faktor-faktor yang mempengaruhi 

kecemasan siswa menghadapi pembelajaran daring pada siswa  di SMPN 2 Gebog 

Kudus (2) Teratasinya kecemasan siswa menghadapi pembelajaran daring melalui 

konseling Rational Emotive Therapy  dengan teknik desensitisasi sistematis di 

SMPN 2 Gebog  Kudus. Metode pengumpulan data menggunakan metode 

observasi, wawancara, dan dokumentasi yang dilakukan secara mendalam 

sehingga nantinya akan mendapatkan hasil yang akurat terhadap permasalahan 

yang diteliti oleh penulis. Instrumen penelitian dalam penelitian ini menggunakan 

instrumen observasi dan intrumens wawancara. 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa konseli mengalami 

kecemasan menghadapi pembelajaran daring yang ditandai dengan tidak 

memahami materi, ketakutan terhadap tugas daring, kurang berkonsentrasi dalam 

belajar, mengalami hambatan dalam pembelajaran, dan takut tidak naik kelas. 

Untuk membantu konseli dalam mengatasi kecemasan menghadapi pembelajaran 

daring maka diberikan konseling rational emotif therapy teknik desensitisasi 

sistematis. Dengan menggunakan konseling rational emotif therapy teknik 

desensitisasi sistematis dapat menghasilkan perubahan tingkah laku pada klien 

untuk mampu memahami materi, tidak takut dengan tugas, mampu berkonsentrasi 

belajar, tidak ada hambatan belajar, dan yakin mampu naik kelas.  
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