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ABSTRAK

Kontrol diri merupakan kemampuan individu dalam mengatur pikiran, emosi, dan perilaku
sesuai dengan tujuan dan norma yang berlaku, yang berperan penting dalam keberhasilan
belajar dan penyesuaian sosial siswa. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh ditemukannya siswa
kelas XI SMA Negeri 1 Gerung yang menunjukkan kontrol diri rendah, ditandai dengan
keterlambatan masuk kelas, mudah marah ketika ditegur, kurang mematuhi tata tertib, dan
terlibat konflik dengan teman sebaya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
konseling Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) terhadap kontrol diri siswa kelas XI.
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain one-group pretest-posttest.
Subjek penelitian ditentukan melalui teknik purposive sampling berdasarkan hasil pengukuran
awal kontrol diri menggunakan angket berskala Likert. Perlakuan diberikan melalui konseling
kelompok dengan pendekatan REBT yang meliputi identifikasi masalah, identifikasi pikiran
irasional, menantang keyakinan irasional, membangun keyakinan rasional, perubahan emosi
dan perilaku, serta latihan dan praktik. Data dianalisis menggunakan uji normalitas Shapiro-
Wilk dan Paired Sample t-Test dengan bantuan SPSS. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan rata-rata skor kontrol diri dari 103,67 pada pretest menjadi 128,00 pada posttest.
Hasil Paired Sample t-Test menunjukkan nilai t = 17,541, df = 5, dan p = 0,000 < 0,05. Dengan
demikian, konseling kelompok dengan pendekatan REBT berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan kontrol diri siswa kelas XI SMA Negeri 1 Gerung dan dapat menjadi alternatif
layanan Bimbingan dan Konseling di sekolah.

Kata Kunci: Konseling REBT, Kontrol Diri, Siswa SMA

ABSTRACT
Self-control is an individual's ability to regulate thoughts, emotions, and behaviors in
accordance with goals and applicable norms, which plays an important role in students'
academic success and social adjustment. This study was motivated by the identification of
several eleventh-grade students at SMA Negeri 1 Gerung who demonstrated low self-control,
as indicated by frequent lateness to class, becoming easily angry when reprimanded,
noncompliance with school rules, and conflicts with peers. This study aimed to determine the
effect of Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) counseling on the self-control of
eleventh-grade students. A quantitative approach with a one-group pretest-posttest design was
employed. The research subjects were selected using purposive sampling based on the results
of an initial assessment of self-control using a Likert-scale questionnaire. The intervention was
conducted through group counseling using the REBT approach, consisting of problem
identification, identification of irrational thoughts, challenging irrational beliefs, developing
rational beliefs, changing emotional and behavioral responses, and practicing the acquired
skills. Data were analyzed using the Shapiro-Wilk normality test and the Paired Sample t-Test
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with the assistance of SPSS. The results showed an increase in the mean self-control score from
103.67 in the pretest to 128.00 in the posttest. The Paired Sample t-Test yielded t = 17.541, df
=5, and p = 0.000 < 0.05. Therefore, group counseling using the REBT approach had a
significant effect on improving students' self-control and can serve as an alternative guidance
and counseling service in schools.

Keywords: REBT Counseling, Self-Control, High School Students

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode perkembangan yang ditandai oleh perubahan fisik,
emosional, sosial, dan psikologis yang menuntut individu memiliki kemampuan mengatur
pikiran, emosi, dan perilakunya secara tepat. Dalam konteks pendidikan, kemampuan tersebut
menjadi penting karena siswa dihadapkan pada berbagai tuntutan akademik, interaksi sosial,
tata tertib sekolah, serta kondisi lingkungan yang dapat memengaruhi perilakunya. Salah satu
kemampuan yang berperan dalam menghadapi tuntutan tersebut adalah self-control atau
kontrol diri, yaitu kemampuan individu dalam mengendalikan dorongan, mengatur respons, dan
mengarahkan perilaku agar sesuai dengan tujuan serta norma yang berlaku. Keberadaan alat
ukur yang valid dan reliabel juga penting untuk mengidentifikasi kondisi kontrol diri siswa
secara objektif, khususnya pada kelompok siswa yang mengalami permasalahan tertentu
(Shafiraetal., 2026). Dengan demikian, kontrol diri merupakan salah satu aspek perkembangan
yang perlu mendapatkan perhatian dalam pendidikan dan layanan Bimbingan dan Konseling
karena berkaitan dengan kemampuan siswa mengarahkan perilaku secara adaptif.

Secara ideal, siswa yang memiliki kontrol diri yang baik mampu mempertimbangkan
konsekuensi sebelum bertindak, mengendalikan dorongan emosional, mematuhi aturan, serta
menyesuaikan perilaku dengan tuntutan lingkungan sekolah. Kontrol diri juga berperan dalam
membantu siswa bertanggung jawab terhadap keputusan dan perilaku yang dilakukan. Upaya
pengembangan kontrol diri dapat dilakukan melalui proses pendidikan dan layanan yang
memberikan kesempatan kepada siswa untuk memahami nilai, konsekuensi perilaku, serta
tanggung jawab atas pilihan yang diambil. Mardhiyyah et al. (2026) menunjukkan bahwa
integrasi Value Clarification Technique dalam pembelajaran dapat digunakan untuk
mengembangkan etika digital dan self-control siswa. Temuan tersebut menunjukkan bahwa
pengembangan kontrol diri dapat dilakukan secara sistematis melalui proses pendidikan dan
tidak hanya diarahkan untuk menangani perilaku bermasalah, tetapi juga sebagai upaya
preventif dalam membentuk perilaku siswa yang lebih bertanggung jawab.

Kenyataan di lapangan menunjukkan bahwa kemampuan kontrol diri siswa belum selalu
sesuai dengan kondisi ideal. Rendahnya kontrol diri dapat terlihat dari kesulitan siswa
mengendalikan dorongan, mengelola emosi, menaati aturan, mempertimbangkan konsekuensi
sebelum bertindak, maupun mengarahkan perilaku sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai.
Kondisi tersebut apabila tidak memperoleh penanganan yang tepat dapat mengganggu proses
pembelajaran dan hubungan sosial siswa. Penelitian Fauzi et al. (2026) menunjukkan bahwa
penerapan teknik self-control dapat digunakan untuk meminimalisasi perilaku perkelahian
antarsiswa. Temuan tersebut memperlihatkan bahwa kontrol diri memiliki keterkaitan dengan
kemampuan siswa dalam mengendalikan respons dan perilaku ketika menghadapi situasi
tertentu. Selain itu, Hurriyati dan Della (2026) menunjukkan bahwa edukasi literasi digital
dapat membantu siswa mengembangkan kemampuan mengendalikan
penggunaan gadget secara lebih tepat. Temuan ini dapat menjadi pendukung bahwa
kemampuan pengendalian diri diperlukan dalam menghadapi berbagai tuntutan dan stimulus
lingkungan yang dihadapi siswa.
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Permasalahan kontrol diri juga dapat terlihat dalam perilaku akademik siswa, seperti
kecenderungan menunda tugas, menghindari kewajiban, atau lebih memilih aktivitas yang
memberikan kepuasan sesaat dibandingkan menyelesaikan tuntutan akademik. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa kontrol diri tidak hanya berkaitan dengan kemampuan menaati aturan atau
menghindari konflik sosial, tetapi juga dengan kemampuan mengarahkan perilaku untuk
mencapai tujuan. Dalam konteks tersebut, Nurdia et al. (2026) menunjukkan bahwa konseling
kelompok dengan pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) efektif dalam
mengurangi prokrastinasi akademik siswa. Temuan tersebut memberikan gambaran bahwa
pendekatan REBT dapat digunakan untuk membantu siswa mengubah pola pikir dan perilaku
yang menghambat pencapaian tujuan, sehingga relevan untuk dipertimbangkan dalam upaya
meningkatkan kontrol diri.

Salah satu pendekatan yang dapat digunakan dalam layanan Bimbingan dan Konseling
untuk membantu siswa mengembangkan kontrol diri adalah Rational Emotive Behavior
Therapy (REBT). REBT memandang bahwa masalah emosional dan perilaku tidak hanya
disebabkan oleh peristiwa yang dialami individu, tetapi juga oleh keyakinan individu dalam
menafsirkan peristiwa tersebut. Melalui mekanisme ABCDE, siswa diarahkan untuk
memahami peristiwa pemicu, mengidentifikasi keyakinan yang muncul, mengenali
konsekuensi emosional dan perilaku, melakukan disputing terhadap keyakinan irasional, serta
membentuk keyakinan baru yang lebih rasional dan adaptif. Anggraeni et al. (2026)
menjelaskan bahwa keyakinan irasional seperti demandingness, awfulizing, low frustration
tolerance, dan self-downing merupakan bagian penting dalam mekanisme REBT, sedangkan
proses disputing berperan dalam membantu individu mengubah keyakinan tersebut menjadi
lebih rasional. Dengan demikian, REBT memiliki landasan yang relevan untuk membantu
siswa mengubah pola pikir yang tidak rasional sehingga dapat mendukung pengendalian emosi
dan perilaku.

Efektivitas REBT telah ditunjukkan melalui berbagai penelitian yang berkaitan dengan
perkembangan psikologis dan perilaku siswa. Ysinta (2026) menunjukkan bahwa konseling
kelompok dengan pendekatan REBT dapat meningkatkan kepercayaan diri siswa. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa perubahan pola pikir melalui proses konseling dapat memberikan
dampak positif terhadap perkembangan psikologis siswa. Sari et al. (2022) juga menunjukkan
bahwa REBT dapat meningkatkan academic grit, yang berkaitan dengan kemampuan individu
mempertahankan usaha dalam menghadapi tuntutan akademik. Sementara itu, Ahmadabadi et
al. (2024) memberikan bukti empiris bahwa REBT dapat meningkatkan kontrol diri dan
mengurangi impulsivitas. Temuan tersebut memiliki keterkaitan yang lebih langsung dengan
penelitian ini karena menunjukkan bahwa REBT dapat digunakan untuk membantu individu
mengendalikan dorongan dan mengarahkan perilaku secara lebih adaptif.

Dalam penerapannya pada siswa, pemberian layanan konseling perlu memperhatikan
karakteristik dan kondisi masing-masing peserta didik. Shafira et al. (2026) menekankan
pentingnya alat ukur yang valid dan reliabel dalam mengidentifikasi kondisi siswa, sedangkan
Hidayat et al. (2026) menunjukkan pentingnya asesmen yang memperhatikan karakteristik
peserta didik dalam merancang proses pendidikan. Hal tersebut menjadi penting dalam layanan
Bimbingan dan Konseling karena kondisi siswa tidak selalu sama sehingga intervensi perlu
disesuaikan dengan kebutuhan yang ditemukan melalui proses asesmen. Arrafii dan Abdy
(2026) juga menunjukkan bahwa perbedaan karakteristik peserta didik dapat berkaitan dengan
proses kognitif. Meskipun penelitian tersebut berada dalam konteks pembelajaran matematika,
temuan tersebut memperkuat pentingnya memperhatikan karakteristik peserta didik dalam
merancang layanan pendidikan dan intervensi yang diberikan.
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Selain itu, perubahan lingkungan sosial dan perkembangan penggunaan teknologi
membuat siswa menghadapi berbagai stimulus yang dapat memengaruhi kemampuan
pengendalian diri. Marlina et al. (2026) menunjukkan bahwa penggunaan gawai secara
berlebihan dan perilaku phubbing dapat memengaruhi kualitas interaksi sosial siswa. Temuan
tersebut menunjukkan bahwa kontrol diri perlu dipahami sebagai kemampuan yang berkaitan
dengan bagaimana siswa mengatur respons terhadap berbagai tuntutan lingkungan. Oleh karena
itu, meskipun penelitian ini tidak secara khusus membahas penggunaan teknologi
atau phubbing, kondisi tersebut menjadi salah satu konteks yang memperlihatkan pentingnya
penguatan kontrol diri pada siswa sekolah menengah.

Berdasarkan penelitian terdahulu, REBT telah diterapkan pada berbagai permasalahan
yang berkaitan dengan perkembangan siswa, seperti prokrastinasi akademik, kepercayaan
diri, academic grit, impulsivitas, dan kontrol diri. Namun, penelitian mengenai REBT terhadap
kontrol diri masih memiliki perbedaan dalam karakteristik subjek, bentuk layanan, serta
konteks permasalahan yang diteliti. Ahmadabadi et al. (2024) menunjukkan efektivitas REBT
terhadap kontrol diri dan impulsivitas, sedangkan Nurdia et al. (2026) menunjukkan penerapan
REBT melalui konseling kelompok pada permasalahan prokrastinasi akademik. Perbedaan
tersebut menunjukkan adanya ruang untuk mengembangkan penelitian yang secara khusus
menguji konseling kelompok dengan pendekatan REBT terhadap kontrol diri siswa sekolah
menengah.

Berdasarkan research gap tersebut, penelitian ini memiliki kebaruan dengan
memfokuskan penerapan konseling kelompok pendekatan REBT pada peningkatan kontrol diri
siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Gerung. Intervensi diarahkan pada proses identifikasi masalah,
pengenalan keyakinan irasional, penantangan keyakinan melalui disputing, pembentukan
keyakinan rasional, serta perubahan respons emosional dan perilaku siswa. Pengaruh intervensi
diuji menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain one-group pretest-posttest untuk
membandingkan kondisi kontrol diri siswa sebelum dan sesudah memperoleh perlakuan.
Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh konseling kelompok
dengan pendekatan REBT terhadap kontrol diri siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Gerung, dengan
hipotesis bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor kontrol diri siswa sebelum dan
sesudah diberikan konseling kelompok REBT.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain one-group pretest-
posttest (O X O:), dengan O: sebagai pengukuran kontrol diri sebelum perlakuan, X sebagai
pemberian konseling kelompok pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT), dan
O: sebagai pengukuran setelah perlakuan. Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas XI
SMA Negeri 1 Gerung Tahun Pelajaran 2025/2026 yang berjumlah 214 siswa dan tersebar
dalam enam kelas (X1 A—XI F). Berdasarkan rekomendasi guru Bimbingan dan Konseling
(BK), penelitian difokuskan pada kelas XI D yang berjumlah 36 siswa karena menunjukkan
kecenderungan kontrol diri yang lebih rendah. Seluruh siswa kelas XI D diberikan pretest
menggunakan angket kontrol diri, kemudian enam siswa dengan skor terendah dan berada pada
kategori kontrol diri rendah ditetapkan sebagai subjek melalui teknik purposive sampling.
Instrumen penelitian berupa angket tertutup berskala Likert dengan empat alternatif jawaban
dan terdiri atas 36 item yang disusun berdasarkan enam komponen kontrol diri, yaitu
pengendalian pikiran, pengendalian emosi, pengelolaan emosi, pengendalian perilaku,
pengambilan keputusan, dan tanggung jawab; data pendukung diperoleh melalui observasi,
wawancara, dan dokumentasi.
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Pelaksanaan penelitian terdiri atas tahap penentuan subjek, pemberian perlakuan, dan
pengukuran akhir. Perlakuan diberikan kepada enam subjek melalui konseling kelompok
pendekatan REBT yang meliputi tahap pembentukan, peralihan, kegiatan, dan penutupan,
sedangkan tahap kegiatan menggunakan teknik kognitif model ABCDEF (Activating Event,
Belief, Consequence, Disputing, Effective New Philosophy, dan Feeling) untuk membantu
subjek mengidentifikasi serta mengubah keyakinan yang tidak rasional. Setelah seluruh
perlakuan selesai, subjek diberikan posttest menggunakan instrumen yang sama dengan pretest
untuk memperoleh skor kontrol diri setelah intervensi. Data pretest dan posttest dianalisis
menggunakan bantuan SPSS dengan terlebih dahulu melakukan uji normalitas Shapiro-Wilk
karena jumlah subjek kurang dari 50, dengan data dinyatakan berdistribusi normal apabila nilai
signifikansi > 0,05. Selanjutnya, perbedaan skor kontrol diri sebelum dan sesudah perlakuan
diuji menggunakan Paired Sample t-Test pada taraf signifikansi 0,05, dengan Kkriteria
penerimaan Ha apabila nilai signifikansi (2-tailed) < 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Penelitian ini melibatkan siswa kelas X1 D yang teridentifikasi memiliki kontrol diri
pada kategori rendah berdasarkan hasil penyaringan awal. Proses penyaringan dilakukan
dengan memberikan angket kontrol diri kepada seluruh siswa pada kelas yang menjadi fokus
penelitian, kemudian subjek dipilih menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan skor
terendah. Subjek yang terpilih selanjutnya mengikuti konseling kelompok dengan pendekatan
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) dan menjalani pengukuran kembali setelah
perlakuan. Perubahan skor kontrol diri sebelum dan sesudah pemberian perlakuan digunakan
sebagai dasar untuk melihat perubahan kondisi subjek secara individual. Karakteristik skor
masing-masing subjek pada kedua pengukuran disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Skor Kontrol Diri Subjek Sebelum dan Sesudah Perlakuan
Kode Siswa Pretest Kategori Awal Posttest Selisih

S-01 95 Rendah 121 26
S-02 102 Rendah 127 25
S-03 105 Rendah 123 18
S-04 106 Rendah 129 23
S-05 106 Rendah 131 25
S-06 108 Rendah 137 29

Berdasarkan Tabel 1, seluruh subjek menunjukkan arah perubahan skor yang positif
setelah memperoleh konseling REBT. Tidak terdapat subjek yang mengalami penurunan skor
pada pengukuran setelah perlakuan. Besarnya peningkatan berbeda antar-subjek, yang
menunjukkan bahwa respons terhadap intervensi tidak sepenuhnya sama pada setiap peserta.
Subjek dengan skor awal yang lebih rendah maupun lebih tinggi sama-sama menunjukkan
perubahan ke arah peningkatan kontrol diri. Pola tersebut memberikan gambaran awal bahwa
terdapat perubahan kondisi kontrol diri setelah pemberian konseling REBT yang selanjutnya
perlu diperiksa melalui analisis statistik.

Gambaran perubahan secara keseluruhan kemudian dianalisis melalui statistik
deskriptif untuk melihat kecenderungan pusat dan sebaran skor pada kedua waktu pengukuran.
Statistik deskriptif yang digunakan meliputi nilai rata-rata, simpangan baku, serta skor
minimum dan maksimum. Penyajian statistik tersebut diperlukan untuk memberikan gambaran
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umum mengenai kondisi kontrol diri sebelum dan sesudah perlakuan. Perbandingan statistik
deskriptif juga dapat memperlihatkan perubahan kecenderungan skor kelompok secara lebih
sistematis. Hasil analisis statistik deskriptif disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Statistik Deskriptif Skor Kontrol Diri
Pengukuran N Mean SD Min-Maks
Pretest 6 103,67 4,63 95-108
Posttest 6 128,00 6,00 121-137

Tabel 2 menunjukkan adanya pergeseran kecenderungan skor kontrol diri ke arah yang
lebih tinggi setelah perlakuan diberikan. Peningkatan tersebut terlihat dari perubahan posisi
rata-rata skor kelompok antara pengukuran awal dan pengukuran akhir. Sebaran skor pada
pengukuran akhir juga menunjukkan adanya variasi respons antar-subjek yang sedikit lebih
besar dibandingkan kondisi awal. Temuan deskriptif ini memperkuat hasil individual pada
Tabel 1 bahwa perubahan kontrol diri terjadi pada seluruh subjek penelitian. Meskipun
demikian, statistik deskriptif belum dapat digunakan untuk menentukan apakah perubahan
tersebut signifikan secara statistik sehingga diperlukan pengujian inferensial.

Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data diperiksa melalui uji normalitas Shapiro-
Wilk sebagai prasyarat penggunaan uji parametrik. Hasil pengujian menunjukkan bahwa data
pada kedua waktu pengukuran memenuhi asumsi normalitas berdasarkan kriteria signifikansi
yang telah ditetapkan. Dengan terpenuhinya asumsi tersebut, analisis dapat dilanjutkan
menggunakan uji Paired Sample t-Test karena pengukuran dilakukan terhadap subjek yang
sama pada dua kondisi. Hasil uji normalitas dan pengujian perbedaan rata-rata disajikan secara
ringkas dalam Tabel 3. Penyajian kedua hasil pengujian dalam satu tabel dimaksudkan untuk
menghindari pengulangan tabel dan membuat penyajian hasil lebih efisien.

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas dan Paired Sample t-Test

Analisis Statistik df Sig. (2-tailed) Keterangan
Shapiro-Wilk Pretest 0,832 — 0,125 Normal
Shapiro-Wilk Posttest 0,958  — 0,913 Normal
Paired Sample t-Test 17,541 5 0,000 Signifikan

Hasil pada Tabel 3 menunjukkan bahwa persyaratan analisis parametrik terpenuhi
sehingga pengujian perbedaan dapat dilakukan menggunakan Paired Sample t-Test. Hasil
pengujian menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara kondisi kontrol diri sebelum
dan sesudah pemberian konseling REBT. Arah perubahan yang ditunjukkan oleh statistik
deskriptif pada tabel sebelumnya konsisten dengan hasil pengujian hipotesis, yaitu perubahan
terjadi ke arah peningkatan skor kontrol diri. Dengan demikian, hipotesis alternatif yang
menyatakan terdapat perbedaan kontrol diri sebelum dan sesudah pemberian konseling REBT
diterima, sedangkan hipotesis nol ditolak. Temuan ini menunjukkan bahwa pemberian
konseling kelompok dengan pendekatan REBT berkaitan dengan peningkatan kontrol diri pada
subjek penelitian, meskipun karena penelitian tidak menggunakan kelompok kontrol, hasil
tersebut perlu dipahami sebagai bukti perubahan setelah intervensi dan tidak sebagai bukti
kausal yang mutlak.
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Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan adanya perubahan kontrol diri siswa setelah diberikan
konseling kelompok dengan pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT).
Perubahan tersebut ditunjukkan oleh peningkatan skor kontrol diri pada seluruh subjek antara
kondisi sebelum dan sesudah intervensi. Temuan ini menunjukkan bahwa setelah mengikuti
konseling kelompok REBT, siswa mengalami perubahan pada kemampuan mengendalikan
respons yang berkaitan dengan pikiran, emosi, dan perilaku. Makna perubahan tersebut tidak
hanya dilihat dari adanya perbedaan skor, tetapi juga dari proses konseling yang memberikan
kesempatan kepada siswa untuk mengenali permasalahan kontrol diri yang dialami, memahami
pola pikir yang muncul, serta mempertimbangkan kembali respons yang diberikan terhadap
suatu situasi. Dengan demikian, peningkatan skor kontrol diri dapat dipahami sebagai indikasi
adanya perubahan kemampuan siswa dalam mengarahkan respons secara lebih terkontrol
setelah memperoleh intervensi.

Peningkatan tersebut dapat dijelaskan melalui mekanisme REBT yang menempatkan
keyakinan sebagai salah satu unsur penting yang memengaruhi konsekuensi emosional dan
perilaku individu. Dalam proses konseling, siswa diarahkan untuk memahami hubungan antara
peristiwa, keyakinan, dan konsekuensi yang muncul. Siswa kemudian dibantu untuk
mempertanyakan keyakinan yang tidak rasional dan menggantinya dengan cara berpikir yang
lebih realistis dan adaptif. Surya (2025) menunjukkan bahwa integrasi REBT dengan regulasi
emosi dan restrukturisasi kognitif dapat membantu individu mengelola respons emosional.
Mekanisme tersebut memiliki keterkaitan dengan hasil penelitian ini karena kemampuan
mengendalikan diri tidak hanya berkaitan dengan kemampuan menahan perilaku secara
langsung, tetapi juga dengan kemampuan mengelola pikiran dan emosi sebelum memberikan
respons. Dengan perubahan cara berpikir tersebut, siswa memiliki kesempatan untuk tidak
langsung mengikuti dorongan atau emosi yang muncul, tetapi mempertimbangkan konsekuensi
dan menentukan respons yang lebih sesuai.

Temuan penelitian ini juga memiliki kesesuaian dengan hasil penelitian Ahmadabadi et
al. (2024) yang menunjukkan bahwa REBT dapat meningkatkan kontrol diri dan mengurangi
impulsivitas. Kesamaan tersebut terletak pada penggunaan REBT sebagai pendekatan untuk
membantu individu mengendalikan respons dan mengurangi kecenderungan bertindak secara
impulsif. Namun, penelitian ini memiliki karakteristik yang berbeda karena intervensi diberikan
dalam bentuk konseling kelompok kepada siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Gerung. Perbedaan
tersebut menunjukkan bahwa hasil penelitian ini memberikan gambaran bahwa penerapan
REBT dalam layanan konseling kelompok juga dapat digunakan untuk membantu
meningkatkan kontrol diri pada siswa sekolah menengah. Dengan demikian, temuan penelitian
ini tidak sekadar mengulang hasil penelitian sebelumnya, tetapi memberikan konteks penerapan
yang berbeda melalui layanan konseling kelompok di lingkungan sekolah.

Proses konseling kelompok juga dapat menjadi salah satu faktor yang mendukung
perubahan kontrol diri siswa. Melalui interaksi kelompok, siswa memperoleh kesempatan
untuk menyampaikan pengalaman, mengenali permasalahan, mendengarkan pengalaman
anggota lain, serta melakukan refleksi terhadap cara mereka merespons suatu situasi. Effendi
dan Karneli (2025) menunjukkan penerapan REBT dalam konseling kelompok pada siswa
sekolah menengah untuk menangani permasalahan yang berkaitan dengan aspek kognitif dan
emosional. Kondisi tersebut sejalan dengan karakteristik intervensi dalam penelitian ini, yaitu
siswa tidak hanya diarahkan untuk memahami permasalahan secara individual, tetapi juga
memperoleh pengalaman belajar melalui proses interaksi dalam kelompok. Proses tersebut
memungkinkan siswa melihat bahwa suatu peristiwa dapat menghasilkan respons yang berbeda
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bergantung pada cara individu menafsirkan peristiwa tersebut. Pemahaman ini dapat membantu
siswa mengembangkan kemampuan untuk mengendalikan respons sebelum bertindak.

Perubahan kontrol diri dalam penelitian ini juga dapat dikaitkan dengan kemampuan
siswa dalam mengelola emosi. Kontrol diri dan regulasi emosi memiliki hubungan yang erat
karena individu perlu mengendalikan respons emosional sebelum menentukan tindakan. Rasyid
et al. (2023) menunjukkan bahwa kontrol diri dan regulasi emosi berkaitan dengan perilaku
cyberbullying pada remaja. Meskipun konteks penelitian tersebut berbeda dengan penelitian
ini, temuan tersebut mendukung pemahaman bahwa kontrol diri merupakan kemampuan
penting dalam mengarahkan perilaku ketika individu menghadapi situasi sosial dan emosional.
Dalam penelitian ini, proses REBT memberikan kesempatan kepada siswa untuk mengevaluasi
pikiran dan keyakinan yang muncul sebelum memberikan respons. Oleh karena itu,
peningkatan kontrol diri dapat dimaknai sebagai perubahan kemampuan siswa dalam
memberikan jeda antara munculnya dorongan atau emosi dengan tindakan yang dilakukan.

Hasil penelitian ini juga dapat dipahami melalui penelitian Nurdia et al. (2026) yang
menunjukkan penerapan konseling kelompok dengan pendekatan REBT dalam mengurangi
prokrastinasi akademik siswa. Meskipun variabel yang diteliti berbeda, penelitian tersebut
memperlihatkan bahwa REBT dalam bentuk konseling kelompok dapat digunakan untuk
membantu siswa mengubah pola pikir dan perilaku yang menghambat pencapaian tujuan.
Kesamaan tersebut memperkuat dugaan bahwa mekanisme perubahan kognitif dalam REBT
dapat memberikan dampak terhadap perilaku siswa. Dalam penelitian ini, perubahan tersebut
diarahkan pada kemampuan kontrol diri, sedangkan pada penelitian Nurdia et al. (2026)
diarahkan pada perilaku prokrastinasi akademik. Dengan demikian, hasil penelitian ini
memperluas penerapan REBT pada aspek kontrol diri siswa dalam konteks layanan Bimbingan
dan Konseling.

Meskipun terdapat peningkatan skor kontrol diri setelah intervensi, hasil penelitian perlu
ditafsirkan secara hati-hati. Penelitian ini menggunakan desain one-group pretest-posttest dan
hanya melibatkan subjek dalam jumlah terbatas sehingga tidak terdapat kelompok pembanding
yang dapat digunakan untuk memastikan bahwa perubahan hanya disebabkan oleh konseling
REBT. Perubahan skor juga dapat dipengaruhi oleh faktor lain yang berlangsung selama
penelitian. Oleh karena itu, temuan penelitian ini lebih tepat dipahami sebagai bukti awal
mengenai adanya perubahan kontrol diri setelah pemberian konseling kelompok REBT, bukan
sebagai bukti kausal yang mutlak. Ul'zikri (2024) dan Rawanoko et al. (2025) menunjukkan
penggunaan desain one-group pretest-posttest dalam penelitian intervensi untuk
membandingkan kondisi subjek sebelum dan sesudah perlakuan. Namun, penggunaan desain
tersebut tetap memiliki keterbatasan dalam mengendalikan faktor lain di luar perlakuan.

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa konseling kelompok dengan
pendekatan REBT berpotensi membantu meningkatkan kontrol diri siswa. Kemungkinan
mekanisme perubahan tersebut berlangsung melalui proses mengenali pola pikir dan keyakinan
yang kurang rasional, mengevaluasi keyakinan tersebut, mengembangkan cara berpikir yang
lebih realistis, serta belajar mengendalikan respons emosional dan perilaku sebelum bertindak.
Temuan ini didukung oleh penelitian sebelumnya mengenai penerapan REBT terhadap kontrol
diri, regulasi emosi, dan perubahan perilaku siswa, tetapi hasil penelitian ini tetap memiliki
konteks tersendiri karena dilakukan pada siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Gerung melalui layanan
konseling kelompok. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya perlu melibatkan jumlah subjek
yang lebih besar, kelompok kontrol, dan pengukuran follow-up agar perubahan kontrol diri
setelah intervensi dapat diketahui secara lebih kuat dan keberlanjutan hasil konseling dapat
dievaluasi.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, konseling kelompok dengan pendekatan
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) menunjukkan adanya perubahan kontrol diri siswa
kelas XI SMA Negeri 1 Gerung ke arah yang lebih baik setelah diberikan intervensi. Penerapan
REBT melalui teknik kognitif model ABCDEF dapat membantu siswa mengenali pola pikir
yang kurang rasional, mengelola respons emosional, serta mengembangkan perilaku yang lebih
terarah dan bertanggung jawab. Temuan ini menjawab permasalahan penelitian mengenai
rendahnya kontrol diri siswa sekaligus menunjukkan bahwa REBT dapat menjadi salah satu
alternatif layanan bimbingan dan konseling untuk mendukung pengembangan kontrol diri siswa
secara lebih komprehensif. Nilai kebaruan penelitian terletak pada penerapan konseling
kelompok REBT untuk meningkatkan kontrol diri siswa jenjang SMA dengan memperhatikan
berbagai aspek kontrol diri, bukan hanya pada satu bentuk permasalahan perilaku tertentu.
Secara praktis, hasil penelitian dapat menjadi pertimbangan bagi guru Bimbingan dan
Konseling dalam mengembangkan layanan konseling kelompok berbasis REBT yang
disesuaikan dengan kebutuhan dan karakteristik siswa serta didukung oleh lingkungan sekolah
dan keluarga.

Interpretasi temuan penelitian perlu mempertimbangkan keterbatasan desain one-group
pretest-posttest tanpa kelompok kontrol serta jumlah subjek yang hanya berasal dari satu kelas,
sehingga hasil penelitian belum dapat digeneralisasikan secara luas dan belum memungkinkan
penarikan kesimpulan kausal secara mutlak. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan
menggunakan desain eksperimen atau kuasi-eksperimen dengan kelompok kontrol, jumlah
subjek yang lebih besar, dan cakupan sekolah yang lebih luas untuk memperoleh bukti empiris
yang lebih kuat. Penggunaan pengukuran follow-up juga disarankan untuk mengetahui
keberlanjutan perubahan kontrol diri setelah intervensi selesai. Pengembangan penelitian dapat
diarahkan pada penerapan REBT pada karakteristik siswa dan konteks permasalahan yang lebih
beragam maupun pengintegrasiannya dengan pendekatan konseling lainnya. Dengan demikian,
penelitian lanjutan diharapkan dapat memperkuat dasar empiris penerapan REBT sebagai
layanan bimbingan dan konseling berbasis bukti dalam meningkatkan kontrol diri siswa secara
berkelanjutan.
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