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ABSTRAK

Arizona, Melinda Silva. 2016. Overcome Anxienty Against Obesity Through
Rational Emotive Therapy Approach With Cognitive Restructuring
Techniques. Guidance and counseling. Faculty of teaching and
education university of muria kudus. Advisor: (i) Drs. Susilo
Rahardjo, M.Pd, Kons. (ii) Drs. Arista Kiswantoro, M.Pd.

Kata kunci: Anxiety against obesity, Rational Emotive Behavior Therapy (REBT),
Cognitive Restructuring Techniques

The purpose of this study was 1. find the factors causing anxiety to obesity
2. Helping students overcome anxiety about obesity class XI student of SMK
Sacred Wisudha work through rational emotive behavior therapy (REBT) and
cognitive restructuring techniques.

Anxiety against obesity is a symptom of fear and worry about the situation

himself because overweight people are excessive, resulting in irrational thoughts
experienced by the individual. Approach Rational Emotive Behavior Therapy
(REBT) is an approach to counseling that address issues related to emotion,
cognition, and behavior. Change the way clients who originally had thought
irrational becomes rational. Cognitive restructuring techniques is a technique that
change thinking individual beliefs of negative thinking into positive thinking.

This type of research is a case study with data collection techniques of
interview, observation, documentation, and home visits. This study through six
stages, namely data analysis, diagnosis, prognosis, treatment, evaluation, and
follow-up. The research subject is a class XI student of SMK Wisudha Karya
Kudus with the number 3 students (TAU, NA and RA).

The results of data analysis showed that anxiety about obesity clients |
(TAU) is not able to participate in gym class. Factors obesity are experiencing
make him feel confident, insecure, and always think negative about him.
Assistance provided researchers through individual counseling approach rational
emotive behavior therapy with cognitive restructuring techniques during three
meetings. Clients 1l (NA) that is not confident about his physical state. The
physical appearance and ridicule from classmates that cause NA feel anxious,
insecure, self-conscious, reserved and hard to hang out with his friends in the
class. Assistance provided researchers through individual counseling approach
rational emotive behavior therapy with cognitive restructuring techniques during
three meetings. Clients 111 (RA) experienced anxiety about obesity RA that he was
very pessimistic and worried about the state of the RA obese later it's hard to get a
job. Assistance provided researchers through individual counseling approach



rational emotive behavior therapy with cognitive restructuring techniques during
three meetings.

Based on the results of the discussion and analysis of the clients | (TAU),
researchers concluded that counseling rational emotive behavior therapy
techniques cognitive restructuring to overcome anxiety about obesity TAU with a
change in attitude and mindset that is more positive TAU already capable and
excited in participating in gym class, and can trust self again. Clients 11 (NA),
researchers concluded that counseling rational emotive behavior therapy with
cognitive restructuring techniques to overcome anxiety about obesity with NA
attitude change is already able to confidently, opening up in the association, and
will no longer be silent. Clients 111 (RA), researchers concluded that counseling
rational emotive behavior therapy with cognitive restructuring techniques to
overcome fears of obesity RA. With the change of attitude of RA is more
optimistic and excited in participating in job training. Based on the study findings,
researchers gave suggestions to: 1. Principal, should conduct periodic meetings
with teachers to discuss problems BK students. 2. The counselor, can apply
rational emotive behavior therapy approach with cognitive restructuring
techniques to overcome fears of obese students. 3. Students, is expected to be able
to confidently again and always think positive.



ABSTRAK

Arizona, Melinda Silva. 2016. Mengatasi Kecemasan Terhadap Obesitas
Melalui Pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT)
Dengan Teknik Restrukturisasi Kognitif. Bimbingan dan Konseling,
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Muria Kudus.
Dosen Pembimbing (i) Drs. Susilo Rahardjo, M.Pd, Kons. (ii) Drs.
Arista Kiswantoro, M.Pd.

Kata kunci: Kecemasan Terhadap Obesitas, Rasional Emotive Behavior Therapy
(REBT) Teknik Restrukturisasi Kognitif

Tujuan dari penelitian ini adalah 1. menemukan faktor penyebab kecemasan
siswa terhadap obesitas 2. Membantu mengatasi kecemasan terhadap obesitas
siswa kelas XI SMK Wisudha Karya Kudus melalui rational emotive behavior
therapy (REBT) dengan teknik restrukturisasi kognitif.

Kecemasan terhadap obesitas merupakan gejala ketakutan serta khawatir

terhadap keadaan dirinya karena kelebihan berat badan individu yang berlebihan
sehingga mengakibatkan pemikiran yang irrasional yang dialami individu.
Pendekatan Rasional Emotif Behaviour Therapy (REBT) adalah suatu pendekatan
konseling yang menangani masalah-masalah yang berhubungan dengan emosi,
kognitif, dan tingkah laku. Merubah cara pandang klien yang semula mempunyai
pemikiran irrasional menjadi rasional. Teknik restrukturisasi kognitif merupakan
teknik yang merubah pemikiran keyakinan individu dari pemikiran negatif
menjadi pemikiran yang positif.

Jenis penelitian yang digunakan adalah studi kasus dengan tehnik
pengumpulan data wawancara, observasi, dokumentasi, dan kunjungan rumah.
Penelitian ini melalui 6 tahapan vyaitu analisis data, diagnosis, prognosis,
treatment, evaluasi, dan follow up. Subjek penelitian adalah siswa kelas X1 SMK
Wisudha Karya Kudus dengan jumlah 3 siswa (TAU, NA dan RA).

Hasil analisis data menunjukkan bahwa kecemasan terhadap obesitas klien |
(TAU) yaitu tidak mampu untuk mengikuti pelajaran olahraga. Faktor obesitas
yang dialaminya membuat dirinya merasa tidak percaya diri, minder, dan selalu
berpikiran yang negatif tentang dirinya. Bantuan yang diberikan peneliti melalui
konseling individu menggunakan pendekatan rational emotive behavior therapy
dengan teknik restrukturisasi kognitif selama tiga kali pertemuan. Klien 1l (NA)
yaitu tidak percaya diri terhadap keadaan fisiknya. Faktor penampilan fisik dan
ejekan dari teman-teman sekelas yang menyebabkan NA merasa cemas, tidak
percaya diri, minder, pendiam dan susah untuk bergaul dengan teman-temannya di
kelas. Bantuan yang diberikan peneliti melalui konseling individu menggunakan
pendekatan rational emotive behavior therapy dengan teknik restrukturisasi
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kognitif selama tiga kali pertemuan. Klien Il (RA) kecemasan terhadap obesitas
yang dialami RA vyaitu ia merasa sangat pesimis dan RA mencemaskan dengan
keadaan yang gemuk nantinya ia susah untuk mendapatkan pekerjaan. Bantuan
yang diberikan peneliti melalui konseling individu menggunakan pendekatan
rational emotive behavior therapy dengan teknik restrukturisasi kognitif selama
tiga kali pertemuan.

Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis klien | (TAU), peneliti
menyimpulkan bahwa konseling rational emotive behavior therapy dengan teknik
restrukturisasi kognitif dapat mengatasi kecemasan terhadap obesitas TAU dengan
perubahan sikap dan pola pikir yang lebih positif TAU sudah mampu dan
bersemangat dalam mengikuti pelajaran olahraga dan bisa percaya diri lagi. Klien
Il (NA), peneliti menyimpulkan bahwa konseling rational emotive behavior
therapy dengan teknik restrukturisasi kognitif dapat mengatasi kecemasan
terhadap obesitas dengan perubahan sikap NA yang sudah mampu untuk percaya
diri, membuka diri dalam pergaulan, dan tidak lagi bersikap pendiam. Klien Il
(RA), peneliti menyimpulkan bahwa konseling rational emotive behavior therapy
dengan teknik restrukturisasi kognitif dapat mengatasi kecemasan terhadap
obesitas RA. Dengan perubahan sikap RA yang lebih optimis dan bersemangat
dalam mengikuti praktek kerja lapangan. Berdasarkan penemuan penelitian,
peneliti memberikan saran kepada: 1. Kepala Sekolah, hendaknya melakukan
pertemuan secara periodik dengan guru BK untuk membahas permasalahan siswa.
2. Konselor, dapat menerapkan pendekatan rational emotive behavior therapy
dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mengatasi kecemasan terhadap
obesitas siswa. 3. Siswa, diharapkan lebih bisa percaya diri lagi dan selalu berpikir
positif.
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