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ABSTRAK 

 
Nama: Suci Fatimatuzzahra, NIM: 181520051, Judul Skripsi: “Pengaruh 
Rational Emotive Behavior Therapy dalam Mengurangi Tingkat Stres 
Kerja Pada Guru  BIMBA Rainbow Kids Kedaleman, Cilegon“, Program 
Studi Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah Universitas Islam Negeri 
Sultan Maulana Hasanuddin Banten 2023/1444 H.  
 
Bagi setiap individu dewasa, pekerjaan merupakan hal yang penting sebagai 
sumber penghasilan untuk mempertahankan hidup. Individu yang tidak 
memiliki pekerjaan yang jelas akan mengalami stres, apalagi jika ia memiliki 
tanggungan yang menggantungkan nasib kepadanya. Tetapi individu yang 
memiliki pekerjaan juga tidak akan terlepas dari stres. Stres terjadi akibat 
ketidakseimbangan antara tuntutan sumber daya yang dimiliki individu. 
Semakin tinggi kesenjangan yang terjadi semakin tinggi juga stres yang 
dialami individu. Untuk itu, peneliti tertarik untuk mengetahui perbedaan 
tingkat stres Guru  BIMBA sebelum dan sesudah dilaksanakan Pengaruh   
rational emotive behavior therapy yang sesuai dengan tujuan penelitian ini 
adalah untuk mengetahui perbedaan tingkat stres Guru  BIMBA sebelum dan 
sesudah dilaksanakan Pengaruh   rational emotive behavior therapy. Metode 
penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif dengan bentuk pre-
experimental designs one group pretest-posttest yang digunakan untuk 
membandingkan bagaimana kondisi sebelum diberikan perlakuan, dengan 
pemberian pretest sebelum diberikan layanan konseling individual  dengan 
Pengaruh   rational emotive behavior therapy dan pemberian posttest setelah 
diberikan layanan konseling individual  dengan Pengaruh   rational emotive 
behavior therapy. Adapun Pengaruh   pengumpulan data yang digunakan 
adalah menggunakan skala likert dengan menyebar kuesioner dan analisis data 
menggunakan paired samples t-test. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan 
Mei 2023 sampai dengan Juli 2023, dengan responden dalam penelitian ini 
berjumlah 4 orang Guru yang mengalami stres kerja. Hasil dari penerapan 
Pengaruh   rational emotive behavior therapy dalam mengurangi stres kerja 
pada Guru  memiliki signifikansi ditandai pada perubahan skor rata-rata pretest 
yaitu 417 menjadi 282 pada posttest. Selain dari pada itu nilai thitung sebesar 
20,430  dengan signifikansi (2-tailed) 0.000 yaitu < 0.05. Maka dapat 
dikatakan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Maka kesimpulan akhir pada 
penelitian ini adalah terdapat perbedaan yang signifikan terhadap tingkat stres 
kerja Guru  BIMBA sebelum dan setelah diberikan perlakuan Pengaruh  
Pengaruh  Rational Emotive Behavior Therapy (REBT). Maka dapat dikatakan 
bahwa Ho ditolak dan Ha diterima, maka terdapat perubahan ataupun 
peningkatan hal ini mengandung pengertian bahwa penerapan Pengaruh   
Rational Emotive Behavior Therapy meningkatkan perubahan ke arah positif. 

 
Kata kunci: Rational Emotive Behavior Therapy,  Stres Kerja. 
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ABSTRACT 
 

Name: Suci Fatimatuzzahra, NIM: 181520051, Thesis title: "The 
influence of Rational Emotive Behavior Therapy in Overcoming 
Work Stress Levels Of Bimba Rainbow Kids Kedaleman Teachers, 
Cilegon", Islamic Counseling Guidance Study Program, Faculty of 
Da'wah, Sultan Maulana Hasanuddin State Islamic University, Banten 
2023/1444 H. 
 

For every adult individual, work is important as a source of income to 
sustain life. Individuals who do not have a clear job will experience 
stress, especially if they have dependents who depend on them. But 
individuals who have jobs will not be free from stress. Stress occurs 
due to an imbalance between the demands on an individual's resources. 
The higher the gap, the higher the stress experienced by the individual. 
For this reason, researchers are interested in knowing the differences 
in stress levels of BIMBA teachers before and after implementing the 
rational emotive behavior therapy approach which is in accordance 
with the aim of this research, namely to determine the differences in 
stress levels of BIMBA teachers before and after implementing the 
rational emotive behavior therapy approach. The research method used 
is a quantitative method in the form of pre-experimental designs one 
group pretest-posttest which is used to compare the conditions before 
being given treatment, by giving a pretest before being given individual 
counseling services using a rational emotive behavior therapy 
approach and giving a posttest after being given individual counseling 
services with a rational emotive behavior therapy approach. The data 
collection approach used was using a Likert scale by distributing 
questionnaires and data analysis using paired samples t-test. This 
research was conducted from May 2023 to July 2023, with respondents 
in this study totaling 4 teachers who experienced work stress. The 
results of applying the rational emotive behavior therapy approach in 
reducing work stress in teachers are significant, marked by the change 
in the average pretest score, namely 417 to 282 in the posttest. Apart 
from that, the tcount value is 20.430 with a significance (2-tailed) of 
0.000, namely <0.05. So it can be said that Ho is rejected and Ha is 
accepted. So the final conclusion of this research is that there is a 
significant difference in the level of work stress of BIMBA teachers 
before and after being treated with the Rational Emotive Behavior 
Therapy (REBT) approach. So it can be said that Ho is rejected and Ha 
is accepted, then there is a change or improvement. This implies that 
the application of the Rational Emotive Behavior Therapy Approach 
increases change in a positive direction. 
 
Key words: Rational Emotive Behavior Therapy, work stress. 
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MOTTO 

 

“Barang Siapa yang mengerjakan kebaikan sekecil apapun,  

maka niscaya dia akan melihat (balasan) nya” 

(Q.S. Al-Zalzalah : 7) 
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