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ABSTRAK 

Muranti Adiningsih. D0119006. 2023. Implementasi Rational Emotive 

Behaviour Therapy Dengan Teknik Relaksasi Untuk Mengurangi Kecemasan 

Menghadapi Ujian Siswa Kelas XI MIPA 2 di SMA Negeri 1 Gondang Tahun 

Ajaran 2022/2023. Skripsi ini diajukan untuk memenuhi persyaratan gelar 

Sarjana Program Studi Bimbingan dan Konseling, Fakultas Keguruan dan 

Ilmu Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing I : 

Erik Teguh Prakoso, S. Pd, M. Pd, Kons. Pembimbing II : Dra. Usmani 

Haryanti, S. Pd, M. Hum. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui implementasi Rational 

Emotive Behaviour dengan Teknik Relaksasi untuk mengurangi kecemasan 

menghadapi ujian siswa kelas XI MIPA 2 di SMA Negeri 1 Gondang tahun 

ajaran 2022/2023.  

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kualitatif 

deskriptif. Dengan sumber data, yaitu sumber data primer dan sumber data 

sekunder. Purposive Sampling merupakan teknik sampling yang digunakan 

dalam penelitian ini. Setelah melaksanakan penelitian data yang diperoleh 

diolah dengan menggunakan Trianggulasi Sumber. Untuk menganalisis data 

menggunakan Model Miles dan Huberman. 

Disimpulkan bahwa kecemasan yang dialami ketika siswa menghadapi 

ujian adalah siswa mengalami detak jantung berdebar ketika sudah 

mengerjakan soal ujian, siswa mengalami kepanikan, siswa kurang fokus, dan 

ketakutan jika melaksanakan remidia sendirian. Teknik relaksasi memberikan 

dampak ketenangan, rasa lega, dan perasaan nyaman. 

 

Kata kunci : Kecemasan, Rational Emotive Behaviour Therapy, Teknik 

Relaksasi 
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ABSTRACT 

Muranti Adiningsih. D0119006. 2023. Implementation of Rational 

Emotive Behavior Therapy Using Relaxation Techniques To Reduce Anxiety 

Facing Exams for Class XI MIPA 2 Students at SMA Negeri 1 Gondang, 

Academic Year 2022/2023. This thesis is submitted to fulfill the requirements 

for a Bachelor's degree in the Guidance and Counseling Study Program, 

Faculty of Teaching and Education, Universitas Tunas Pembangunan 

Surakarta. Advisor I : Erik Teguh Prakoso, S. Pd, M. Pd, Kons. Advisor II : 

Dra. Usmani Haryanti, S. Pd, M. Hum. 

This study aims to determine the implementation of Rational Emotive 

Behavior with Relaxation Techniques to reduce anxiety facing exams for class 

XI MIPA 2 students at SMA Negeri 1 Gondang in the 2022/2023 academic 

year. 

The method used in this research is descriptive qualitative research. With 

data sources, namely primary data sources and secondary data sources. 

Purposive Sampling is the sampling technique used in this study. After 

carrying out the research the data obtained was processed using Source 

Triangulation. To analyze the data using the Miles and Huberman Models. 

It was concluded that the anxiety experienced when students faced exams 

was that students experienced palpitations when they were already working 

on exam questions, students experienced panic, students lacked focus, and 

were afraid of carrying out remedial alone. Relaxation techniques have the 

impact of calm, relief, and feelings of comfort. 

 

Keywords : Anxiety, Rational Emotive Behavior Therapy, Techniques 

Relaxation 
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