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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Konsep Teoritik 

1. Bimbingan dan Konseling Islam 

a. Pengertian Bimbingan dan Konseling Islam 

Bimbingan dan konseling merupakan alih bahasa dari 

perkataan bahasa Inggris yaitu Guidance dan Counseling. Istilah 

bimbingan juga banyak digunakan dibidang lain dalam 

perencanaan keluarga, pekerjaan atau malah ekonomi yang bisa 

membawa ungkapan dan maksud yang berbeda dengan bidang 

konseling. Istilah bimbingan adalah sebuah istilah yang tidak asing 

lagi dalam bidang konseling yaitu sebuah proses pemberian 

bantuan kepada seseorang. Bimbingan juga bisa diartikan dengan 

berbagai makna yang luas seperti memberikan bantuan, mengajar, 

menasehati, menuntun, membimbing dan sebagainya agar orang 

yang dibantu mampu mencapai tujuan seperti yang 

dikehendakinya.
1
 

Konseling juga sebagian dari bimbingan dan mempunyai 

fungsi yang serupa yaitu memberikan nasehat kepada individu 

yaitu merupakan sebuah kasus dimana seorang konselor bertemu 

                                                           
1
 Mohammad Aziz Shah Mohamed Arip, Kemahiran Bimbingan dan Kaunseling, (Kuala 

Lumpur, PTS Publishing Sdn. Bhd, 2009), hal. 10 
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dengan klien. membantu klien untuk melihat sudut yang lebih jelas 

dan bermakna melalui perspektif yang berbeda. 

Bimbingan menurut W.S Winkel adalah sebuah bantuan 

kepada kelompok orang agar mampu membuat pilihan-pilihan 

yang bijaksana agar bisa menyesuaikan diri. Bantuan yang 

diberikan adalah bantuan yang bersifat psikis dan bukan 

materialistis sehingga ia mampu mengatasi masalah yang ia hadapi 

pada masa akan datang.
2
 

Menurut Frank Parson, bimbingan adalah bentuk bantuan 

yang diberikan kepada seseorang agar individu tersebut mampu 

memilih, mempersiapkan diri dan megemban serta mampu 

mengembangkan potensi diri dalam jabatan yang dipilihnya.
3
 

Menurut Roger, bimbingan merupakan suatu bantuan yang 

diberikan oleh satu pihak yakni konselor kepada pihak yang lain 

yaitu klien untuk memecahkan masalah yang dihadapi oleh klien 

dengan lebih baik. Bantuan menurutnya adalah dengan memimbing 

klien agar bisa menghargai, menerima dan mengaktualisasi diri. 

Memberi bantuan di sini juga berarti bahwa konselor juga bersedia 

                                                           
2
 W.S Winkel, Bimbingan dan Penyuluhan di Sekolah Menengah, (Jakarta, Gramedia, 

1989), hal. 17 
3
 Drs, Anas Salahudin M.Pd, Bimbingan Dan Konseling, (Bandung, CV Pustaka Setia, 

2016) hal. 13 

 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

32 
 

untuk mendengar masalah klien, kisah hidup klien serta keinginan 

klien yang tidak terpenuhi dan lain-lain.
4
 

Sementara itu, bimbingan menurut Dra.Hallen A, M.Pd 

adalah sebuah pelayanan secara terus-menerus agar klien mampu 

mengembangkan potensi yang dimilikinya secara optimal dengan 

memberdayakan segala bentuk media dan teknik bimbingan 

bersuasanakan asuhan yang normatif agar klien mampu menjadi 

individu yang mandiri serta menjadi individu yang bermanfaat bagi 

dirinya sendiri maupun lingkungannya.
5
 

Sedangkan konseling menurut Gustad adalah proses belajar 

yang mana bertujuan untuk menyesuaikan klien dengan 

lingkungannya. Konselor haruslah mempunyai kompetensi yang 

relevan dan profesional tentang psikologi untuk membantu klien 

menggunakan metode yang sesuai agar mampu mencapai target 

yang mana bertujuan untuk menjadikan klien individu yang lebih 

produktif dalam lingkungan serta mampu mengatasi masalah 

sendiri.
6
 

Menurut Kathryn dan David Geldard, konseling merupakan 

sebuah proses memberikan bantuan kepada individu dengan 

                                                           
4
 Namora Lumongga Lubis, Memahami Dasar-Dasar Konseling, (Jakarta, Kencana, 

2011), hal. 2 
5
 Dra. Hallen. A. M.Pd, Bimbingan dan Konseling, (Jakarta, Quantum Teaching, 2005), 

hal. 8-9 
6
 S. Narayana Rao, Counselling and Guidance, (India, Tata McGraw-Hill, 2006), hal. 23 
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menggunakan skil dan teknik tertentu yang mana setiap teknik 

mempunyai tujuan tersendiri.
7
 

Telah diungkapkan dari berbagai pengertian bimbingan dan 

konseling, penulis dapat menguraikan bahwa bimbingan dan 

konseling bertujuan untuk membantu individu, mencari solusi serta 

memberikan  kesadaran kepada klien upaya-upaya yang bisa 

dilakukan untuk mengasah potensi yang dimiliki. 

Sebelum mendefinisikan bimbingan dan konseling dalam 

perspektif Islam, maka akan dijelaskan terlebih dahulu pengertian 

agama islam. Islam adalah agama samawi yang diturunkan oleh 

Allah dan disampaikan melalui rasul-rasul yang diutus agar bisa 

menjadi petunjuk dan pedoman manusia sehingga dapat keluar dari 

kekafiran dan kejahilan menuju cahaya Islam. Konsep yang 

diajarkan oleh Islam adalah konsep yang mampu menuntun 

manusia ke arah kebaikan, kebahagiaan, ketenangan dan keridhaan 

dari Allah. Agama Islam mempunyai nilai-nilai tersendiri sehingga 

seorang manusia haruslah berperilaku sesuai dengan ajaran-ajaran 

Islam sesuai dengan tuntutan Al-Qur‟an dan Hadits.
8
 

Menurut Drs. H.M Ariffin, M.Ed, bimbingan dan konseling 

Islam adalah merupakan sebuah kegiatan yang mana dilakukan 

oleh seseorang dengan memberikan bantuan kepada orang lain 

                                                           
7
 Kathryn dan David Geldard, Personal Counseling Skill, (Springfield, Charles C Thomas 

Publisher, 2012), hal. 5 
8
 Dr. Mufsir bin Said Az-Zahrani, Konseling Terapi, (Jakarta, Gema Insani, 2005), hal. 16 
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yang mengalami kesulitan-kesulitan yang berkait dengan ruhaniah 

agar individu tersebut mampu menyadari kesalahan dan 

mengatasinya serta mengakui konsep penyerahan diri kepada 

Tuhan Yang Maha Esa agar kemudian individu tersebut mampu 

mengubah dirinya sehingga mampu mencapai kebahagiaan hidup 

masa kini dan masa akan datang.
9
 

Menurut Samsul Munir, Bimbingan dan Konseling Islam 

adalah proses pemberian bantuan yang terarah, berkontinuitas dan 

sistematis kepada setiap individu agar dapat mengembangkan 

potensi atau fitrah beragama yang dimilikinya secara optimal 

dengan mengaplikasikan nilai-nilai di dalam Al-Qur‟an dan hadits 

dari Rasulullah sehingga ia dapat menjalani hidup selaras dan 

sesuai dengan tuntutan Al-Qur‟an dan hadits.
10

 

Menurut Anwar Sutoyo, Bimbingan dan Konseling Islam 

adalah bentuk usaha untuk membantu individu belajar 

mengembangkan atau kembali kepada fitrah dengan 

memberdayakan kemampuan iman, akal dan kemauan yang 

terdapat pada dirinya sehingga dapat mempelajari nilai-nilai dalam 

                                                           
9
 Drs. H.M Ariffin M.Ed, Pokok-Pokok Pikiran tentang Bimbingan dan Penyuluhan 

Agama, (Jakarta, Bulan Bintang, 1979), hal. 25 
10

 Drs. Samsul Munir Amin M.A , Bimbingan dan Konseling Islam, (Jakarta, Amzah, 

2010), hal. 23 
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Islam agar fitrahnya berkembang dengan benar sesuai tuntutan 

Allah SWT.
11

 

Bimbingan dan Konseling Islam adalah proses pemberian 

bantuan kepada individu agar mampu hidup bersesuaian dengan 

petunjuk Allah sehingga dapat mencapai kebahagiaan hidup di 

dunia dan akhirat.
12

 

Beberapa definisi yang telah dijelaskan diatas, maka dapat 

ditarik kesimpulan bahwa Bimbingan dan Konseling Islam adalah 

sebuah proses pemberian bantuan kepada individu secara 

sistematis dan kontinuitas dalam upaya mengembangkan atau 

mengembalikan fitrahnya agar ia mampu hidup selaras dengan 

petunjuk Allah melalui penginternalisasian nilai-nilai yang terdapat 

di dalam Al-Qur‟an dan hadits Rasulullah صلى الله عليه وسلم demi kebahagiaan di 

dunia dan akhirat.  

b. Tujuan Bimbingan dan Konseling Islam 

Secara umum, tujuan bimbingan dan konseling Islam tidak 

terlalu jauh bedanya dengan tujuan yang terdapat di dalam 

bimbingan dan konseling versi barat, yaitu sama-sama berusaha 

untuk membantu klien agar mampu menyelesaikan permasalahan 

yang dihadapi. Perbedaan yang terdapat pada masing-masing versi 

                                                           
11

 Anwar Sutoyo M.Pd, Bimbingan dan Konseling Islami, (Yogyakarta, Pustaka Pelajar, 

2013), hal 22 
12

 Aunur Rahim Faqih, Bimbingan dan Konseling dalam Islam, (Yogyakarta, UII Press, 

2001), hal. 5 
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adalah tujuan akhir yang ingin dicapai yang mana bimbingan dan 

konseling Islam menuntun individu agar kembali kepada Allah, 

memiliki kesadaran untuk beribadah dan mengabdi kepada Allah 

sehingga pada akhirnya individu tersebut mampu menjadi manusia 

selaras dengan tuntutan Al-Qur‟an dan hadits dalam aspek agama, 

pribadi dan sosial. 

Tujuan bimbingan dan konseling Islam menurut Drs. 

Samsul Munir Amin: 

1) Agar individu melakukan perubahan, perbaikan serta 

pembersihan jiwa sehingga menjadi tenang (muthma’innah) 

dan mendapatkan taufik dan hidayah dari Allah (mardhiyah). 

2) Agar individu mampu mengubah tingkah laku kepada yang 

lebih sopan dan memberikan manfaat baik pada diri sendiri, 

lingkungan keluarga, lingkungan kerja, lingkungan sosial dan 

lainnya. 

3) Agar kecerdasan emosi berkembang secara optimal sehingga 

memunculkan rasa toleransi dan kasih sayang. 

4) Agar kecerdasan spiritual muncul pada diri individu dan 

berkembang keinginan untuk beribadah dan taat kepada Allah 

di samping mematuhi segala perintah dan menjauhi segala 

larangan-Nya. 

5) Agar individu mempunyai potensi Ilahiah yang dengannya 

individu dapat melaksanakan tugas sebagai khalifah di muka 
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bumi dan memberi manfaat kepada orang sekelilingnya dalam 

berbagai aspek kehidupan.
13

 

Tujuan bimbingan konseling Islam menurut Drs. H.M Arifin: 

1) Agar individu mempunyai asas religious reference (sumber 

pegangan agama) dalam menangani masalah yang dihadapi. 

2) Agar individu mempunyai kesadaran serta kemampuan akan 

ajaran agama dan bersedia untuk mengamalkannya.
14

 

c. Fungsi Bimbingan dan Konseling Islam 

1) Pencegahan atau preventif yaitu konselor membantu klien 

menghindari dari hal-hal yang tidak diinginkan. Menemukan 

cara agar klien bisa menghindari atau mencegah munculnya 

perkara yang tidak diingini tersebut. 

2) Kuratif atau perbaikan yaitu klien dibantu konselor untuk 

mengatasi atau menghilangkan kondisi yang sudah terjadi dan 

tidak diingini. 

3) Developmental atau perkembangan yaitu membantu klien 

dalam proses perkembangan dari segi kehidupan sosial, 

pribadi, emosional, kognitif, fisik dan sebagainya. 

4) Penguatan atau reinforcement yaitu konselor membantu klien 

menyadari apa yang  dilakukan, dipikirkan dan dirasakan 

                                                           
13

Anwar Sutoyo M.Pd, Bimbingan dan Konseling Islami, (Yogyakarta, Pustaka Pelajar, 

2013), hal 43  
14

 Drs. H.M. Arifin M.Ed, Pokok-pokok Bimbingan dan Penyuluhan Agama, (Jakarta, 

Bulan Bintang, 1979), hal. 29 
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sehingga langkah serta perencanaan yang telah dilakukukan 

oleh klien mendapat penguatan dari konselor.
15

 

d. Prinsip Bimbingan dan Konseling Islam 

Prinsip-prinsip dalam bimbingan adalah tingkatan dalam 

bertujuan untuk mencapai target atau objektif.  Target tidak akan 

mampu dicapai jika tidak memahami prinsip-prinsip dalam 

bimbingan karena ia merupakan elemen yang penting dalam 

tingkatan pelayanan dan operasional. Prinsip-prinsip bimbingan 

terbagi kepada beberapa prinsip yaitu: 

1) Bimbingan adalah suatu proses pengembangan karena banyak 

pelajar tidak mengetahui kemampuan yang dimiliki serta tidak 

mampu untuk mementukan hala tuju hidup sehingga 

bimbingan bertujuan untuk membantu mahasiswa untuk 

menggali kelebihan atau kemampuan yang ia miliki untuk 

diimplementasikan dengan kebutuhan hidupnya pada masa kini 

dan masa akan datang. 

2)  Bimbingan juga berperan untuk menilai dari sudut 

pembawaan dari orang tua dan lingkungan karena individu 

semuanya berbeda sehingga proses bimbingan yang diberikan 

adalah berbeda dari setiap klien. Hal ini juga harus diteliti 

                                                           
15

 Cahyadi Takariawan, Konselor Dakwah, (Solo, PT Era Adicitra Intermedia, 2012), hal. 

11-12 
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dengan khusus terlebih dahulu sebelum memberikan bantuan 

kepada klien agar hasil dari bimbingan mampu berhasil. 

3) Bimbingan merupakan bantuan untuk semua orang tanpa 

memilih masalah dan kehidupan klien karena untuk mengatasi 

masalah tersebut, mereka memerlukan bimbingan. 

4) Informasi harus disediakan secara tepat bagi konselor untuk 

menilai sejauh mana kemampuan klien. Ini juga membantu 

konselor untuk memilih ujian tes, minat, kemampuan mental 

dan lain-lain yang sesuai untuk diberikan kepada klien. 

Kompilasi data tersebut adalah merupakan salah satu dari 

esensi bimbingan. 

5) Bimbingan adalah merupakan sebuah usaha yang mana ia 

memerlukan bantuan dari orang sekitar klien seperti ahli 

keluarga, teman dan pihak  yang berwenang. 

6) Bimbingan merupakan suatu proses yang berterusan ini karena 

kehidupan individu  sentiasa meningkat dari segi 

perkembangan diri sehingga masalah yang dihadapi oleh 

individu juga mengalami kompleksitas dan karena itu, seorang 

individu memerlukan bimbingan dalam setiap fase hidup 

dijalaninya. 

7) Tujuan bimbingan adalah untuk mengembangkan pemahaman 

diri dan penerimaan diri dalam setiap individu sehingga 
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individu sendiri mampu menentukan hala tuju hidup yang 

sesuai bagi dirinya. 

8) Bimbingan haruslah dilakukan oleh ahli dalam bidang 

bimbingan dan konsultasi sehingga seorang ahli itu telahpun 

diuji dari segi fundamental (teoritis) dalam berbagai aspek 

psikologi dan praktikal dalam konsultasi. 

9) Bimbingan merupakan bagian dari proses pembelajaran dan 

membantu individu membuat penyesuaian yang cocok saat 

menerima arahan dan pendidikan.
16

 

e. Langkah-langkah Bimbingan dan Konseling Islam 

Pelaksanaan di dalam Bimbingan dan Konseling Islam, ada 

beberapa langkah-langkah yang harus dilakukan, antara lain: 

1) Identifikasi masalah yaitu pengumpulan data secara formal 

dan informal sama ada dengan teknik wawancara, observasi 

dan analisis data dari gejala-gejala yang tampak pada diri 

klien.
17

 

2) Diagnosa yaitu langkah penetapan masalah setelah 

mendiagnosis perilaku dan gaya hidup klien. Proses diagnosis 

atau penetapan masalah dijalankan setelah mengumpul dan 

meneliti data-data tentang klien.
18

 

                                                           
16

 Asha K. Kinra, Guidance and Counselling, (India, Pearson Longman, 2008), hal. 6-7 
17

 Bradley T. Erford, Research and Evaluation in Counseling, (America, Cengage 

Learning, 2015), hal. 163 
18

 Gerald Corey,Theory and Practice of counseling and psychotherapy, (Boston, Cengage 

Learning, 2017), hal. 45-46 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

41 
 

3) Prognosa yaitu penetapan terapi dan bantuan yang akan 

diberikan kepada klien didahului dengan mempertimbangkan 

aspek rasional dan pendekatan penyelesaian masalah yang 

sesuai.
19

 

4) Terapi yaitu langkah pelaksanaan bantuan kepada klien sama 

ada bertujuan untuk meningkatkan pribadi klien, mengurangi 

masalah klien dan mengembangkan fungsi manusiawi pada 

diri klien.
20

 

5) Evaluasi atau Follow Up yaitu langkah untuk melihat sejauh 

mana keberhasilan proses pelayanan konseling dalam jangka 

waktu yang panjang.
21

 

f. Unsur-unsur Dalam Proses Bimbingan dan Konseling Islam 

Bimbingan dan Konseling mempunyai beberapa unsur atau 

komponen yang berkait antara satu sama lain dan saling 

berhubungan. Unsur-unsur dalam bimbingan konseling Islam pada 

dasarnya adalah konselor, konseli dan masalah yang dihadapi. 

1) Konselor 

Konselor adalah orang yang mempunyai kompetensi 

dan profesional dalam bidang konseling. Konselor adalah 

individu yang membantu orang lain sama ada secara pribadi, 

                                                           
19

 Fong Chan PhD. Dkk, Counseling Theories and Techniques for Rehabilitation and 

Mental Health Professionals, (New York, Springer Publishing Company, 2015), hal. 161 
20

 Linda Seligman, Diagnosis and Treatment Planning in Counseling, (New York, 

Springer Publishing Company, 2004), hal. 166 
21

  , hal. 178-179 
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keluarga, kelompok dalam bantuan psikologi dan konselor 

adalah individu yang mempunyai kelayakan yang tinggi dan 

telah menjalani latihan kompetensi serta berkualifikasi untuk 

menjadi seorang konselor.
22

 

Adapun ciri-ciri yang harus dimiliki oleh seorang 

konselor adalah: 

a) Menghormati diri dan orang lain 

b) Percaya diri  

c) Mempunyai pikiran dan pandangan yang optimistik 

d) Mempunyai skil mendengar, memahami dan komunikasi 

yang tinggi kepada individu yang lain 

e) Mempunyai akhlak dan pribadi yang sehat 

f) Mempunyai nilai humor yang baik 

g) Mempunyai perasaan terharu, kasih sayang dan empati 

h) Menghormati perbedaan dalam semua aspek 

i) Penyabar 

j) Tidak menilai dan mengkritik 

k) Kreativitas 

l) Fleksibitilas 

m) Keupayaan untuk mengganti situasi negatif kepada situasi 

yang positif
23

 

                                                           
22

 Ed Neukrug, The World of the Counselor, (United States of America, Cengage 

Learning, 2016), hal. 5 
23

 Barbara Nefer, So You Want To Be a Counselor?, (America, Frederick Fell Publishers, 

2009), hal. 30 
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2) Klien 

Klien berasal dari perkataan inggris yaitu client. Ia 

juga digelar sebagai seorang konseli. Klien merupakan orang 

yang bertemu dengan konselor untuk mendapatkan 

perkhidmatan atau bantuan dari seorang konselor. Individu 

ini sentiasa berada dalam keadaan bingung, sedih, stress dan 

sebagainya serta berharap dapat mengurangkan tekanan yang 

dihadapinya. Oxford advanced learner’s dictionary 

mendefinisikan klien sebagai individu yang menerima 

bantuan dari ahli atau konselor yang professional.
24

 

3) Masalah 

Menurut Roche (1979), masalah yang dihadapi  oleh 

pelajar pada zaman sekarang bisa dikelompokkan secara 

sistematis seperti masalah pelajaran, vokasi (minat), sosial, 

moral, kesehatan dan pribadi. Menurut Kamus Dewan Bahasa 

dan Pustaka Malaysia (2002), masalah adalah sesuatu yang 

membutuhkan penyelesaian atau hal yang menimbulkan 

kesulitan. Maka bisa disimpulkan bahwa masalah yang 

dihadapi oleh seorang klien adalah merupakan hambatan-

hambatan untuk klien melakukan sebuah pekerjaan karena 

                                                           
24

 Muhammad Aziz Shah, Muhammad Nasir Bistaman, Kemahiran Bimbingan dan 

Kaunseling, (Kuala Lumpur, PTS Professional, 2009), hal. 20. 
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masalah tersebut telah membuat klien bingung, rugi, sakit 

dan lain-lain.
25

 

2. Solution-Focused Brief Therapy  

a. Pengertian Solution-Focused Brief Therapy 

Solution-Focused Brief Therapy atau dikenal sebagai Terapi 

singkat berfokus solusi (SFBT) adalah sebuah pendekatan yang 

mana ia mengobservasi bagaimana klien melihat permasalahan 

yang dihadapinya. Metode terapeutik ini tidak terlalu berfokus 

kepada persoalan mengapa dan bagaimana sebuah permasalahan itu 

muncul berbanding solusi itu sendiri. De Shazer (1985, 1991, 1994) 

menggunakan metafora sebuah kunci yang melambangkan  

bagaimana terapi ini berfungsi seperti sebuah kunci. Permasalahan 

klien diibaratkan seperti pintu yang terkunci. De Shazer dan Berg 

tidak mahu memfokus pada bagaimana dan mengapa pintu itu 

terkunci akan tetapi membantu klien mencari kunci penyelesaian 

permasalahan yang dihadapi oleh klien. Konselor juga tidak mau 

dibebankan dengan alasan klien terhadap masalah tersebut tetapi 

konselor ingin mencari cara untuk mengurangi ketidakpuasan dan 

kesedihan maupun kegelisahan yang dialami oleh klien saat 

sekarang.
26

 

                                                           
25

  Ibid, hal. 154 
26

 Richard S. Sharf, Psychotherapy  And Counseling, (United States of America, Cengage 

Learning, 2012) hal. 457 
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Terapi ini berdiri pada tahun 1980 di Brief Family Therapy 

Center di Milwaukee, Winconsin, Amerika Serikat yang kemudian 

dikembangkan oleh Steve De Shazer pada tahun 1988 kemudian 

oleh Insoo Kim Berg bersama timnya yaitu De Jong, Miller, Cade, 

Bill O‟Hanlon, Lipchik dan Murphy. Pada mulanya cara penemuan 

terapi ini dimulai dengan banyak menguji teknik-teknik terapeutik 

untuk mencari teknik yang  sesuai untuk digunakan dalam sesi 

terapi. Sewaktu teknik-teknik terapi tertentu diuji sekelompok yang 

lain akan menilai dari balik cermin dan berdiskusi akan kesan-

kesan  teknik-teknik yang digunakan. Dari hasil ujian-ujian dan 

teknik-teknik tersebut maka muncullah model Solution-Focused 

Brief Therapy yang mana ia diuji dalam masalah yang luas 

termasuk masalah psikiatri, kecanduan alkohol, masalah-masalah 

anak muda dan masalah yang wujud di sekolah.
27

 

Asas kepada Brief Therapy ini bisa ditelusuri sejak tahun 

1965 di MRI (Mental Research Institute), Palo Alto, California, 

merupakan sebuah pusat yang mengembangkan terapi dan sistem 

dalam teori terapeutik. MRI pada mulanya adalah sebuah proyek 

riset yang dinamakan Brief Therapy Center. Program riset ini 

ditubuhkan bagi meneliti yang bisa dilakukan dalam jangka waktu 

yang singkat, maksimum 10 sesi dengan memfokuskan solusi 

klien. Terapi ini kemudian dikembangkan sehingga terus diuji 

                                                           
27

 Johny S. Kim, Solution-Focused Brief Therapy, (United States of America, Sage 

Publications, 2014), hal. 3 
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dengan memfokuskan solusi menggunakan strategi-strategi yang 

disediakan oleh MRI sendiri. Strategi yang digunakan oleh MRI 

adalah dengan merencanakan strategi dalam mengembangkan 

keberhasilan solusi yang mana bertujuan untuk meyelesaikan 

masalah klien. Antara kriteria keberhasilan untuk mencapai solusi 

dalam terapi ini adalah kesediaan klien untuk berubah.
28

 

Menurut Gingerich (2010), Solution-focused brief therapy 

adalah sebuah terapeutik yang memfokuskan kepada target atau 

tujuan dalam masa yang singkat. Ia memfokuskan klien untuk 

berubah dengan mengkonstruksi solusi daripada hanya berbicara 

pada masalah yang dihadapi. Elemen kepada solusi yang 

diinginkan, seringkali telah terprogram di dalam diri individu dan 

menjadi titik perubahan kepada klien dalam proses terapi. Konselor 

hanya terikat dengan klien sehingga konselor tidak dibutuhkan lagi 

yakni ketika masalah klien telah ditangani.
29

 

Menurut De Shazer dan Dolan (2007), solution focused 

brief therapy adalah terapi yang berfokus kepada masa depan, 

pendekatan yang berfokus kepada matlamat yang ingin dicapai 

secara terstruktur dan disiplin yang tinggi, pendekatan ini lebih 

pragmatis yakni lebih realitas berbanding terapi secara teoritis. 

                                                           
28

 Ellen. K. Quick, Doing What Works in Brief Therapy, (Amsterdam, Elsevier Inc., 

2008), hal 3-6 
29

 Barry Winbolt, Solution Focused Brief Therapy for the Helping Professions, (London, 

Jessica Kingsley Publishers, 2011), hal. 19  
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Menurut O‟Connell dan Palmer (2003), solution focused 

brief therapy dilakukan dengan memanfaatkan potensi-potensi 

klien dan membantu klien untuk mencapai hasil atau tujuan yang 

diinginkan dengan cara berkolaborasi mendesain solusi kepada 

masalah yang dihadapi. Peran konselor adalah untuk membantu 

klien mencapai apa yang diinginkan oleh klien, masa depan yang 

diimpikan, merencanakan strategi-strategi yang bisa digunakan 

untuk keluar dari permasalahan dan mengkonstruksi solusi. Pada 

dasarnya terapi ini menekankan apa yang dilakukan klien secara 

benar, pelajaran apa yang bisa diambil dari hal yang lalu, apa yang 

bisa bermanfaat  dan apa yang boleh dilakukan sekarang.
30

 

Telah dipaparkan dari beberapa pengertian di atas, penulis 

dapat menyimpulkan bahwa terapi SFBT (solution focused brief 

therapy) merupakan terapi yang berfokus kepada strategi dan solusi 

apa yang bisa digunakan untuk mengatasi masalah klien. Terapi ini 

tidak befokus kepada masalah dan penyebab timbulnya masalah 

akan tetapi membantu klien dengan menggunakan pendapat dan 

kemahuan klien untuk menangani masalah yang dihadapi dan peran 

konselor adalah merencanakan strategi dan solusi yang boleh 

digunakan oleh klien. 

 

                                                           
30

 Bill O‟ Connell, Handbook of Solution-Focused Brief Therapy, (London, 2003, Sage 

Publications), hal. 3-4 
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b. Tujuan Solution Focused Brief Therapy 

Tujuan utama dari konseling menggunakan solution focused 

brief therapy  adalah membantu klien mengenal potensi yang 

dimilikinya dan menyadari pengecualian dalam dirinya ketika 

menghadapi sebuah masalah. Setelah mengenal pasti potensi dan 

pengecualian yang ada pada diri klien, konselor berperan untuk 

mengarahkan konseli kepada solusi yang telah ada dalam 

pengecualian-pengecualian klien (West, Bubenzer, Smith & 

Hamm, 1997).
31

  

c. Hakekat Manusia 

Terapi ini tidak mempunyai pandangan yang komprehensif 

terhadap manusia akan tetapi berfokus pada kekuatan dan 

kesehatan klien. Milton Erikson memandang manusia sebagai 

individu yang mempunyai sumber kekuatan dan kemampuan yang 

bisa dimanfaatkan untuk memecah masalah yang dihadapi, 

meskipun individu tersebut tidak memiliki pemahaman mendasar 

pada diri mereka sendiri. Erikson juga berpendapat bahwa manusia 

bersifat konstruktif dan mampu untuk mencari solusi dan 

mempunyai kemampuan untuk berubah.
32

 

                                                           
31

 Samuel T. Gladding, Konseling: Profesi Yang Menyeluruh, (Jakarta, PT Indeks, 2015), 

hal. 285 
32

 Ibid, hal. 284 
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Walter dan Peller (1992) berasumsi bahwa terdapat lima hal 

yang mendasari SFBT, berikut adalah asumsi-asumsi yang 

dikemukakan: 

1) Berkonsentrasi kepada keberhasilan akan menghasilkan 

perubahan yang konstruktif 

2) Klien dapat menyadari bahwa untuk setiap masalah yang 

dihadapi, pengecualian dapat ditemukan selama masalah 

tersebut tidak terjadi dan secara efektif akan memberikan klien 

solusi kepada permasalahannya 

3) Perubahan positif yang kecil akan berdampak kepada perubahan 

positif yang lebih besar 

4) Semua klien mampu menyelesaikan masalahnya sendiri selama 

ada pengecualian (exception) 

5) Sasaran perlu dinyatakan atau diungkapkan berupa kalimat aktif, 

positif dan dapat diukur
33

 

d. Teknik-teknik Solution Focused Brief Therapy 

Terdapat lima teknik yang digunakan dalam terapi SFBT, 

yaitu teknik Scaling, Miracle Question, Exception, Problem-Free 

Talk  dan Flagging The Minefield. 

1) Teknik Scaling 

                                                           
33

 Bradley T. Eford, 40 Teknik Yang Harus Diketahui Setiap Konselor, (Yogyakarta, 

Pustaka Pelajar, 2015) hal. 2 
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Teknik ini adalah berupa soalan berskala. Konselor akan 

menanyakan tentang masalah yang dihadapi oleh klien dengan 

menskalakannya dari 0 berarti „tiada masalah‟ dan hingga 10 

berarti „sangat bermasalah‟. Teknik ini bisa digunakan pada 

awal atau tengah baik akhir sesi konseling. Tujuan dari teknik 

ini adalah untuk mengidentifikasi skala tujuan yang ingin 

dicapai oleh klien sepanjang sesi konseling di samping 

mengetahui tahap solusi dan strategi yang diberikan apakah 

berkesan atau tidak.
34

 

2) Teknik Miracle Question 

Teknik ini dikenali sebagai teknik dasar dalam Solution-

Focused Brief Therapy. Konselor SFBT menggunakan teknik ini 

sebagai cara untuk menemukan titik solusi klien. Teknik ini 

digunakan dengan menyuruh klien membayangkan 

kehidupannya berubah kepada arah dan tujuan yang diinginkan 

serta klien mengungkapkan bagaimana mengetahui bahwa hidup 

mereka telah berubah. Dari hal tersebut, klien secara tidak 

langsung menetapkan tujuan yang ingin dicapai karena 

kebanyakan klien terlalu berfokus kepada masalah sehingga 

tujuan yang ingin dicapai terhambat. 

Setelah klien mengungkap tujuan atau target maka 

seterusnya konselor akan menanyakan bagaimana klien 

                                                           
34

 Gerald R. Weeks, Techniques For The Couple Therapist, (New York, Taylor & 

Francis, 2016), hal. 169 
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melakukannya atau menanyakan perkara yang membangkitkan 

solusi-solusi dari klien sendiri. Pada dasarnya, fokus teknik ini 

adalah bagaimana solusi yang diinginkan bisa dilaksanakan atau 

dilakukan oleh klien dengan bantuan konselor agar masalah bisa 

ditangani.
35

 

3) Teknik Exception 

Teknik ini adalah hasill dari asumsi bahwa semua masalah 

memiliki pengecualian yang dapat digunakan untuk mencari 

solusi. Manusia kadang-kadang melihat masalah sebagai suatu 

hal yang selalu terjadi, konstan dan tidak kenal henti sehingga 

klien tidak dapat mengenalpasti hal-hal yang berpotensi untuk 

mengurangi atau menghentikan masalah tersebut. Konselor di 

sini berupaya untuk menanyakan soalan-soalan pengecualian 

yang mana bisa membangkitkan berbagai solusi yang 

berpotensial dan sumber daya personal dari diri klien. Ketika 

klien sudah mengenalpasti pengecualian-pengecualian adalah 

bersumber dan dikawal oleh klien sendiri, mereka akan coba 

untuk melaksanakan hal tersebut pada masa akan datang 

kemudian akan berdampak secara positif terhadap masalah yang 

dihadapi.
36

 

 

                                                           
35

 Steve D. Shazer, More Than Miracles, (New York, Haworth Press, 2007), hal. 37-39 
36

 Teri Pichot, Yvonne M. Dollan, Solution-Focused Brief Therapy: Its Effective Use in 

Agency Settings, (New York, Haworth Press, 2003), hal. 15-17 
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4) Teknik  Problem-Free Talk 

Kebanyakan terapis Solution-Focused Brief Therapy 

menyarankan agar teknik ini digunakan pada awal sesi 

konseling (George, 1990; Walsh, 1997). Teknik ini selalu 

digunakan pada awal sesi konseling di mana konselor berperan 

untuk membina hubungan dan komunikasi yang baik antara 

klien dan konselor. Tujuannya adalah untuk mengetahui 

sebanyak mana data tentang klien itu sendiri dibandingkan 

hanya berfokus pada masalahnya (Walsh, 1997). Dalam sesi ini, 

konselor diharapkan agar mendengar dengan sebaiknya akan 

kekuatan, skill dan sumber yang boleh digunakan untuk solusi 

permasalahan.
37

 

5) Teknik Flagging The Minefield 

Teknik ini adalah bertujuan agar klien mampu 

menghadapi masalah relapse (kekambuhan). Teknik ini 

membantu klien agar mengidentifikasi dan memilih cara yang 

cocok dalam menangani masalah. Antara caranya adalah dengan 

menggunakan solusi yang berkesan pada masa yang lalu untuk 

berhadapan dengan halangan yang terjadi.
38

 

 

 

 

                                                           
37

 John Sharry, Solution-Focused Workgroup, (London, Sage Publications, 2004), hal. 90 
38

 Gerald B. Sklare, Brief Counseling That Works: A Solution-focused Approach, 

(California, Corwin Press, 2005), hal. 51-52 
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e. Peran Konselor Solution Focused Brief Therapy 

Berg dan Miller (1992) mengusulkan tiga aturan dasar yang 

mendasari pekerjaan konselor SFBT, yaitu: 

1) If it ain’t broke, don’t fix it (Kalau tidak rusak, jangan 

diperbaiki) 

2) Once you know what works, do more of it (Jika kamu tahu apa 

yang mendatangkan hasil, fokuskan pada hal tersebut) 

3) If it doesn’t work, don’t do it again (Jika ia tidak berhasil, 

jangan melakukannya lagi) 

Ini adalah bentuk dari commonsense counseling (konseling 

yang didasarkan pada akal sehat) dalam terapi SFBT.
39

 

Menurut Cleveland dan Lindsey (1995), konselor bertindak 

sebagai fasilitator perubahan bagi klien dengan membantu klien 

menemukan sumber dan potensi atau kekuatan yang dimiliki. 

Konselor harus memiliki sifat mendorong, menantang dan 

membentuk harapan dalam peberubahan klien. Konselor 

seharusnya tidak tertarik atau berfokus kepada bagaimana masalah 

muncul. Konselor harus bersama membantu klien untuk mencapai 

                                                           
39

 Bradley T. Eford, 40 Teknik Yang Harus Diketahui Setiap Konselor, (Yogyakarta, 

Pustaka Pelajar, 2015) hal. 1-2 
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solusi bagi permasalahan yang dihadapi. Konselor menjadikan 

klien sebagai penentu dan ahli dalam menghadapi masalahnya.
40

 

Beberapa peran konselor yang lain menurut Paul Hanton di 

dalam karyanya Skills in Solution Focused Brief Counseling and 

Psychotherapy, yaitu: 

1) Keupayaan untuk melakukan Problem-Free Talk 

Problem Free Talk pada dasarnya adalah komunikasi 

antara konselor dan klien berkaitan masalah yang dihadapi oleh 

klien kemudian bertujuan untuk mengetahui kelemahan dan 

kekuatan klien yang kemudian bisa digunakan untuk 

merencanakan solusi. 

2) Keupayaan untuk mendeteksi exceptions dan perbedaan 

Setiap klien kebanyakannya mengungkapkan 

pengecualian-pengecualian dalam masalah yang dihadapi 

sehingga pengecualian tersebut bisa berupa hal yang tidak 

disadari oleh klien yang mana bisa dimanfaati oleh konselor 

untuk mengubah klien. 

 

 

                                                           
40

 Samuel T. Gladding, Konseling: Profesi Yang Menyeluruh, (Jakarta, PT Indeks, 2015), 

hal. 284 
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3) Keupayaan untuk menggunakan miracle question 

Konselor di sini berperan mengarahkan klien untuk 

mengungkapkan hal-hal yang klien inginkan agar dari hasil 

ungkapan klien tersebut bisa dimanfaatkan menjadi titik 

perubahan klien karena pada dasarnya kebanyakan klien sudah 

mengenalpasti apa yang diinginkan namun tidak ada kekuatan 

dan strategi yang baik untuk menyelesaikan masalah yang 

dihadapi. Miracle question adalah kunci bagi terapi SFBT 

sehingga dalam prosesnya akan menemukan solusi-solusi yang 

bisa difokuskan oleh klien. 

4) Keupayaan untuk menggunakan teknik Scaling 

Dalam teknik ini, konselor mencari aspek patologis atau 

penyakit psikologis yang dialami oleh klien. Menskalakan 

penyakit tersebut dengan skala tinggi ke rendah kemudian 

diikuti dengan bantuan terapi diharapkan agar setiap sesi 

konseling skala penyakit psikologi yang dialami oleh klien akan 

berkurang. 

5) Keupayaan untuk memberikan tugas di luar terapi terkait tujuan 

yang ingin dicapai oleh klien 

Konselor berperan dalam memberikan solusi dan 

strategi-strategi yang bisa dilaksanakan atau dikerjakan bagi 

mengurangi dan mengatasi masalah yang dihadapi oleh klien. 
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Strategi dan solusi yang diberikan akan terus didukung oleh 

konselor sehingga klien mampu mengatasi masalahnya.
41

 

f. Mekanisme Perubahan 

1) Tahap-tahap konseling: 

a) Membina rapport, yakni dengan membangun hubungan yang 

kolaboratif serta bertujuan untuk mendapatkan komunikasi 

yang baik antara dua pihak 

b) Pre-therapy change atau pre-session change, konselor 

menanyakan tujuan klien bertemu dengan konselor ataupun 

konselor sendiri menawarkan bantuan untuk membantu klien 

c) Mendefinisikan problem, agar konselor tidak keliru antara 

masalah yang benar-benar ingin diatasi oleh klien juga 

menanyakan klien akan outcome atau hasil akhir dari sesi 

konseling 

d) Mendiskusikan target, yaitu mempunyai tujuan yang jelas 

dan konkret sebagai inti dari proses Solution-Focused Brief 

Therapy.  

e) Menggunakan teknik Miracle Question, inti dari terapi ini 

adalah teknik Miracle Question, contohnya: “Jika sebuah 

keajaiban terjadi dan segala masalah anda hilang, bagaimana 

kamu mengetahui bahwa masalah itu akan selesai? Apa yang 

berbeda?” Ini juga merupakan inti dari pencarian solusi klien. 

                                                           
41

 Paul Hanton, Skills in Solution Focused Brief Counseling and Psychotherapy, (London, 

Sage Publications, 2011), hal. 22-23 
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f) Mengeksplorasi Exception, dengan menanyakan soalan-

soalan seperti: “Kapan anda merasa masalah berkurang atau 

tiada?” “Apakah yang anda telah lakukan sehingga hal 

demikian terjadi?” 

Kemudian mengeksplorasi pengecualian-pengecualian pada 

masalah klien sehingga adanya perbandingan dengan solusi 

dari langkah sebelumnya.  

g) Menggunakan teknik scaling kepada klien untuk 

mengidentifikasi skala masalah yang dihadapi oleh klien 

dengan bertanda 0 untuk tidak masalah dan bertanda 10 untuk 

paling bermasalah. 

h) Mengeksplorasi potensi dalam solusi, yaitu dengan 

mengetahui strategi yang bisa dilaksanakan untuk 

mengurangi masalah di samping mengetahui potensi, 

kekuatan dan kemampuan klien. 

i) Pertanyaan coping, yaitu persoalan “Bagaimana anda 

mengatasinya dari menjadi hal lebih parah?” 

j) Meredakan suasana, biasanya pada saat ini, terapis akan 

mendiskusikan umpan balik atau review dari tim pengawasan 

atau rekan yang menonton sesi konseling tersebut 

k) Mengambil tempoh sementara untuk menulis atau mengenal 

pasti potensi dan kelebihan klien dengan memfokuskan kata 

kunci dari pembicaraan klien selama sesi konseling dilakukan 
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l) Bekerjasama dengan klien untuk menetapkan solusi dan 

strategi yang bisa digunakan untuk menyelesaikan masalah  

m) Memberikan assignment atau tugas kepada klien yakni pada 

setiap sesi pasti berbeda hasilnya sehingga pada akhirnya 

masalah yang dihadapi oleh klien bisa terselesaikan 

n) Menetapkan tujuan sehingga matlamat tersebut terprogram 

dalam diri klien agar klien terus ingin melaksanakan dan 

menyelesaikan masalah yang dihadapi 

o) Menggunakan teknik flagging the minefield, yakni 

menjelaskan situasi yang perlu diambil jika masalah akan 

muncul lagi
42

 

g. Keunikan Solution-Focused Brief Therapy  

Keunikan terapi Solution-Focused Brief Therapy 

dibandingkan dengan terapi Client-Centered adalah terapi Solution-

Focused Brief Therapy dimana kedua terapi ini masing-masing 

membutuhkan penjelasan dari konseli akan tetapi keunikannya 

terletak pada penggunaan teknik Problem-Free Talk dimana 

konselor saat konseli menceritakan masalahnya, konselor 

menangkap potensi-potensi yang konseli miliki, terkadang konselor 

juga memancing konseli dengan soalan untuk mendapatkan 

jawaban yang menyatakan potensi lainnya. Keunikan lainnya juga 

pendekatan ini, menekankan pada singkatnya waktu konseling. 

                                                           
42

 Alasdair J. Macdonald, Solution-Focused Therapy, (London, Sage Publications, 2011) 

hal. 10-21 
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Pendekatan ini mempunyai banyak riset yang membuktikan 

keefektifannya yang juga membuat pendekatan ini lebih fleksibel.
43

 

Pendekatan ini bersifat positifisme dan outcome dari terapi ini 

hanya berfokus pada hal positif dan mampu digunakan untuk klien 

yang berbeda-beda. Berorientasi pada masa sekarang. Perubahan 

pemikiran atau mindset sangat ditekan dalam terapi ini dengan 

memfokuskan pada perubahan kecil secara strategis sehingga ke 

perubahan yang lebih besar. Keunikan pada pendekatan ini juga ia 

dapat dikombinasikan dengan pendekatan yang lain.
44

 

h. Perbandingan Solution-Focused Brief Therapy  dengan terapi 

Realitas dan Client-Centered 

Perbandingan dan persamaan Solution-Focused Brief 

Therapy dengan terapi Realitas. Adapun persamaan dan 

perbandingannya adalah seperti berikut: 

1) Masa sekarang 

Seperti kebanyakan terapi yang lain yang mana 

memfokuskan riwayat klien untuk mengantarkan konselor 

kepada solusi bagi masalah klien. Terapi realitas dan solution-

focused brief therapy memandang bahwa untuk menemukan 

                                                           
43

  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmedhealth/PMH0056400/ 
44

 Samuel T. Gladding, Konseling: Profesi Yang Menyeluruh, (Jakarta, PT Indeks, 2015), 

hal. 285-286 

 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

60 
 

solusi dan proses terapi adalah dengan memfokuskan keadaan 

dan kondisi klien saat ini.  

2) Tanggungjawab dan pribadi positif 

Aspek tanggungjawab dan pribadi adalah antara kunci 

perubahan pada terapi Realitas dengan merencanakan tindakan 

yang lebih bertanggungjawab agar klien bisa mengatasi 

masalah. Terapi SFBT pula menyadarkan klien akan apa yang 

seharusnya dilakukan oleh klien pada teknik Miracle Question 

agar klien mampu mengerjakan solusi yang telah didiskusikan. 

3) Solusi masa lalu 

Antara tahap di dalam proses terapi realitas ialah 

mengeksplorasi total behavior konseli dimana konselor 

menanyakan apa saja yang telah dilakukan oleh klien untuk 

menghadapi ujian atau saat kecemasan. Sama seperti teknik 

yang ada pada solution-focused brief therapy pada teknik 

Miracle Question yang juga menanyakan solusi apa saja yang 

telah klien lakukan untuk menghadapi ujian.
45

 

Perbandingan dan persamaan Solution-Focused Brief 

Therapy dengan terapi Client-Centered. Adapun persamaan dan 

perbandingannya adalah seperti berikut: 

                                                           
45

 Dra. Gantina Komalasari, M.Psi, Teori dan Teknik Konseling, (Jakarta, PT Indeks, 

2011), hal 247-250 
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1) Mendengar aktif 

Teknik konseling di dalam terapi Client-Centered 

adalah dengan mendengar aktif apa yang dibicarakan oleh klien 

sehingga memfokuskan pada kata-kata klien untuk 

memfokuskan pada hal dan masalah sebenar yang dihadapi 

oleh klien. Terapi SFBT juga memfokuskan pada kata-kata 

klien bertujuan untuk mencari potensi untuk menyelesaikan 

masalah klien sementara kebanyakan terapi lain hanya 

memfokus pada inti masalah klien. 

2) Kebebasan klien 

Kedua terapi Client-Centered dan Solution-Focused 

Brief Therapy memberikan kebebasan penuh untuk klien 

menceritakan masalah yang dihadapi oleh klien, konselor juga 

memfokus pada solusi yang ditemukan atau diingini oleh klien 

sehingga konselor disini lebih berperan untuk menuntun klien 

menangani masalahnya. 

3) Kepercayaan diri 

Kedua terapi ini mempunyai tujuan konseling yang sama 

yakni membantu konseli mengembangkan rasa percaya diri. 

Kebiasaannya awal konseling, klien merasakan kurang percaya 

diri sehingga tidak mampu membuat keputusan untuk 

mengatasi masalah. Kedua terapi ini membina rasa percaya diri 
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sehingga konseli yakin untuk menyelesaikan masalah yang ia 

hadapi.
46

 

3. Stres 

a. Pengertian Stres 

Stres merupakan salah satu dari gangguan jiwa atau mental. 

Gangguan jiwa seperti stress terjadi akibat tidak terpenuhnya 

kebutuhan dasar seperti kebutuhan jasmani (makan, minum, tidur, 

seks dsb.) dan kebutuhan rohani (rasa aman, dicintai, kebebasan 

dll.) yang merupakan aspek yang dibutuhkan untuk 

keberlangsungan hidup. Apabila seseorang tidak dapat memenuhi 

kebutuhan tersebut maka orang tersebut akan mengalami konflik 

batin, frustrasi, stres dan hingga ke tingkat lebih parah seperti 

bunuh diri.
47

 

Perkataan stres berasal dari bahasa Latin yaitu Stringere, yang 

berarti „untuk mengetatkan‟. Pada kurun ke-18, stres diartikan 

dengan kesulitan, kesengsaraan atau penderitaan. Pada kurun ke-

19, keberlangsungan rasa kebahagiaan dipandang sebagai 

kebebasan dalam berkehidupan sehingga ia dinamakan dengan 

homeostasis yang diambil dari perkataan „homoios’ yang berasal 

                                                           
46

 Ibid, hal. 265-272  
47

 Prof. Dr. H. Ramayulis, Psikologi Agama, (Jakarta, Kallam Mulia, 2007), hal. 163   
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dari bahasa Yunani dan „stasis’ yang berarti state (keadaan). Stres 

dianggap sebuah ancaman kepada homeostasis.
48

 

Stres menurut Susan R. Gregson adalah reaksi fisik maupun 

mental seseorang untuk berubah akibat perasaan, situasi, manusia 

atau tempat. Semua orang mengalami stres dan ia bergantung 

kepada setiap individu untuk menerimanya sebagai hal yang positif 

yakni ingin berubah atau hal yang negatif dengan hanya 

membiarkan stres berlanjutan sehingga ia menjadi dis-stress yaitu 

stres yang negatif.
49

 

Stres adalah tekanan. Tekanan yang dimaksudkan adalah ketika 

seseorang berada di dalam sebuah situasi yang tidak dapat diatasi 

sehingga ia merasa terbeban oleh hal tersebut. Setiap orang 

mempunyai kemampuan yang berbeda sehingga tidak semua 

tekanan baginya adalah sebuah stres namun sedangkan orang yang 

mengalami stres adalah disebabkan tekanan.
50

 

Menurut Robert S. Fieldman (1989) stres adalah suatu proses 

yang mana individu menilai sebuah peristiwa yang terjadi apakah 

peristiwa tersebut bersifat mengancam, menantang atau 

membahayakan individu tersebut sehingga berdampak kepada 

aspek fisiologis, emosional, kognitif dan perilakunya. Peristiwa 

                                                           
48

 Adrian Furnham, 50 Ideas You Really Need To Know Psychology, (London, Quercus 

Editions, 2008) hal. 28 
49

 Susan R. Gregson, Stress Management, (United States of America, Capstone Press, 

2000), hal 6-9 
50

 Intan Savitri, Kenali Stres, (Jakarta, PT Balai Pustaka, 2002) hal. 6-8  
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yang memunculkan stres dapat juga berbentuk positif seperti 

misalnya perencanaan perkahwinan atau suatu hal negatif seperti 

contoh kematian ahli keluarga. Stres bergantung pada setiap 

individu untuk menganggapnya sebagai peristiwa yang menekan 

(stressful event) atau tidak (eustress).
51

 

Menurut Adler, stress muncul apabila seseorang ingin 

mencapai suatu tujuan atau matlamat hidup dan terhambat oleh 

halangan dari lingkungan atau diri sendiri. Apabila halangan 

muncul, seseorang akan merasa takut, lemah sehingga hal tersebut 

membuat seseorang merasa ketidakupayaan dan kesengsaraan yang 

mana akan menjadi stres kepada dirinya.
52

 

Penyebab stres dinamakan stressor. Stressor mempunyai dua 

tipe yaitu dari faktor internal dan faktor external. Faktor eksternal 

adalah disebabkan lingkungan keluarga, masyarakat, kerja dan 

lingkungan hidup yang bermasalah serta hal lain seperti masalah 

keuangan dan lain-lain. Faktor internal pula adalah disebabkan 

oleh perasaan yang kurang menyenangkan. Ia juga disebabkan oleh 

faktor tubuh seperti penyakit, frustasi, krisis dan lain-lain.
53

 

 

 

                                                           
51

 Fitri Fausiyah, Julianti Widury, Psikologi Abnormal, (Jakarta, UI Press, 2007), hal. 9-

10  
52

 David A. Leeming, dkk, Encyclopedia of Psychology and Religion, (New York, 

Springer, 2010) hal. 12 
53

 Jay B. Forest, Conquering Pain, (Canada, Empowering Press, 1994), hal. 10 
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b. Tipe-tipe Stres 

Tidak semua stres itu negatif bagi seorang manusia, 

terdapat juga orang yang menginginkan stres dalam hidupnya 

untuk menjadikannya terus sehat dan produktif. Stres yang baik 

berfungsi sebagai motivasi yang positif. Terdapat dua bentuk stres 

yaitu eustres dan distres yang dijelaskan oleh Brian Luke Seaward 

dalam bukunya: 

1) Eustres adalah stres yang baik dan positif, ia dapat muncul 

dalam berbagai situasi dan keadaan yang mana seseorang 

termotivasi atau terinspirasi akan hal tersebut. Situasi yang 

dianggap eustres diklasifikasikan sebagai stres yang 

menyenangkan dan tidak menjadi ancaman kepada manusia. 

2) Distres pula dianggap tidak baik dan negatif atau dengan kata 

lain, stres karena ia merupakan beban serta tekanan. Terdapat 

dua jenis distres yaitu stres akut dan stres kronik. Stres akut 

yang mana ia muncul dalam bentuk yang sulit dan 

membebankan tetapi hilang dengan kadar yang cepat 

contohnya ujian di sekolah manakala stres kronik adalah stres 

yang dihadapi oleh seseorang dalam tempoh yang lama.
54

 

c. Faktor-faktor penyebab Stres 

Stres bisa muncul dan disebabkan oleh beberapa hal. Stres 

terjadi apabila hal yang terjadi tidak sesuai dengan tuntutan dan 

                                                           
54

 Brian Luke Seaward, Managing Stress: Principles and Strategies for Health and 

Wellbeing, (Canada, Jones and Barlett Publishers, 2006), hal. 7 
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kemahuan seseorang atau hal yang terjadi tidak dapat diatasi atau 

dengan kata lain, luar dari kemampuannya. Ada empat sumber atau 

penyebab munculnya stres psikologis, yaitu: 

1) Frustasi 

Frustasi muncul apabila suatu usaha atau kerja yang 

dilakukan oleh seseorang tidak tercapai tujuannya. Hambatan 

ini bisa disebabkan oleh pengaruh lingkungan atau dari diri 

individu tersebut. 

2) Konflik 

Stres dari segi konflik terjadi apabila seseorang tidak 

mampu untuk memilih antara dua atau lebih macam kebutuhan 

dan keinginan sehingga pilihan yang dibuat akan menghasilkan 

frustasi bagi pilihan yang lain. 

3) Tekanan 

Tekanan pula boleh disebabkan oleh tuntutan dari 

berbagai hal yang menuntut individu untuk mencapai suatu 

hasil serta tujuan atau untuk bertingkah laku dengan cara 

tertentu. Tekanan bisa terhasil dari faktor lingkungan dan juga 

dari diri sendiri. 
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4) Antisipasi 

Antisipasi seseorang terhadap hal yang merugikan atau 

hal yang tidak menyenangkan baginya adalah merupakan 

faktor penyebab atau pemicu stres dalam diri seseorang.
55

 

Menurut Sri Kusmiati dan Desminiarti (1990), penyebab 

stres dapat digolongkan sebagai berikut: 

1) Stres fisik, disebabkan cuaca atau suhu yang panas, suara atau 

bunyi yang terlalu bising, cahaya yang terlalu terang atau 

terkena renjatan listrik. 

2) Stres kimiawi, disebabkan oleh efek obat-obatan, zat beracun, 

hormon yang tidak sesuai dengan kebutuhan tubuh dan gas 

atau bau-bauan yang mengandungi bahan terlarang. 

3) Stres mikrobiologik, disebabkan parasit, bakteri dan virus 

sehingga menimbulkan penyakit. 

4) Stres fisiologik, disebabkan gangguan sistem atau fungsi 

jaringan saraf dan urat atau sistem organ tidak berfungsi 

dengan normal. 

5) Stres proses pertumbuhan dan perkembangan, disebabkan oleh 

gangguan pertumbuhan dan perkembangan tubuh dari kecil 

hingga dewasa. 

                                                           
 
55

 Namora Lamongga Lubis, Depresi: Tinjauan Psikologis, (Jakarta, Kencana, 2009), hal. 

18-19 
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6) Stres psikis atau emosional, disebabkan oleh gangguan tekanan 

dari budaya, agama serta sosial yang tidak cocok dan juga 

gangguan dari segi hubungan interpersonal.
56

 

d. Kemampuan Individu Menahan Stres 

Setiap individu mempunyai kemampuan berbeda-beda 

dalam menghadapi peristiwa-peristiwa stres (stressful event). 

Setiap individu memiliki ketahanan stres yang dipengaruhi oleh 

proses adaptasi individu, bentuk stres dari segi intensitas, lamanya, 

lokal dan umum. Menurut Rosenmen dan Chesney (1980) 

mengemukakan bahwa terdapat dua tipe kepribadian dalam 

tinjauan stres, yaitu: 

1) Tipe yang rentan (vurnerable) 

Individu tipe ini memiliki potensi atau resiko yang tinggi 

untuk mengalami stres dan mempunyai ciri-ciri kepribadian 

seperti berikut: 

a) Cita-citanya tinggi (ambisius) 

b) Agresif 

c) Suka bersaing yang kurang sehat 

d) Banyak jabatan yang dirangkap 

e) Emosional yang ditandai dengan mudah marah, sensitif, 

mudah mengalami ketegangan dan kurang bersabar 

                                                           
56

 Drs. Sunaryo, M.Kes, Psikologi untuk Keperawatan, (Jakarta, Penerbit Buku 

Kedokteran EGC, 2002), hal. 215 
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f) Terlalu percaya diri (overconfident) 

g) Self-control diri yang kuat 

h) Terlalu waspada (anxious) 

i) Tindakan atau bicaranya cepat serta tidak dapat diam 

(hyperactive) 

j) Cakap dalam berorganisasi (Organisatoris) 

k) Cakap dalam memimpin (Leading) 

l) Tipe kepimpinan otoriter 

m)  Bekerja tidak mengenal waktu (Workaholic) 

n) Suka bekerja sendiri apabila menghadapi tantangan 

o) Disiplin waktu yang ketat 

p) Kurang rileks dan sering terburu-buru 

q) Kurang atau tidak ramah 

r) Tidak mudah bergaul 

s) Mudah empati tetapi juga mudah bermusuhan 

t) Sulit dipengaruhi 

u) Sifatnya kaku (tidak fleksibel) 

v) Pikiran tercurah pada pekerjaan walaupun sedang libur 

w) Berusaha keras agar semua bisa dikendalikan 

2) Tipe yang kebal (immune) 

Individu yang mempunyai tipe kepribadian yang kebal 

adalah tipe yang jarang terkena stres, ciri-ciri kepribadiannya 

adalah seperti berikut: 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

70 
 

a) Cita-citanya sesuai kemampuan atau wajar 

b) Berkompetensi secara sehat 

c) Tidak agresif 

d) Tidak memaksakan diri  

e) Emosi yang lebih terkendali seperti tidak mudah marah, 

tenang dan penyabar 

f) Kewaspasaan yang wajar 

g) Self-control yang wajar 

h) Self-confident yang wajar 

i) Berbicara dengan tenang 

j) Bertindak dengan tenang  

k) Ada keseimbangan waktu bekerja dan istirahat 

l) Sikap kepimpinan yang akomodatif dan manusiawi 

m) Mudah bekerjasama (co-operative) 

n) Tidak memaksa diri menghadapi tantangan 

o) Bersikap ramah  

p) Mudah bergaul 

q) Berempati untuk mencapai kebersamaan (mutual benefit) 

r) Bersikap fleksibel, akomodatif dan tidak merasa paling 

benar 

s) Mampu menyesuaikan diri dan pikiran saat bekerja dan saat 

berlibur 
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t) Mampu menahan dan mengendalikan diri
57

 

e. Reaksi-reaksi Psikologis, Perilaku dan Fisiologis Akibat Stres 

Stres juga menyebabkan perubahan-perubahan dari segi 

psikologis, perilaku dan fisiologis seseorang. Antara perubahan 

dan reaksi akibat dari stres adalah seperti berikut: 

1) Reaksi Psikologis 

a) Angry (Marah) 

b) Anxiety (Cemas) 

c) Fear (Ketakutan) 

d) Embarassment (Malu) 

e) Pressure (Tekanan) 

f) Low-self esteem (Kurang percaya diri) 

g) Guilty (Merasa Bersalah) 

h) Jealousy (Merasa cemburu) 

i) Unstable mood (Mood berubah-ubah) 

j) Low self-appreciation (Kurang penghargaan diri) 

k) Lost of self control (Tidak mampu mengawal diri) 

l) Ideas of commiting suicide (Keinginan membunuh diri) 

m)  Paranoid thingking (Pemikiran Paranoid) 

n) Lost of concentration (Tidak mampu konsentrasi) 

o) Negative thoughts (Pemikiran negatif) 

                                                           
57

 Drs. Sunaryo, M.Kes, Psikologi untuk Keperawatan, (Jakarta, Penerbit Buku 

Kedokteran EGC, 2002), hal. 216-218 
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p) Negative Imagination (Imajinasi negatif) 

q) Day-dreaming (Khayal atau mimpi siang) 

r) Negative self-thought (Gambaran diri yang buruk) 

s) Nightmare (Mimpi buruk) 

2) Reaksi perilaku 

a) Passive behavior (Perilaku pasif) 

b) Agressive (Perilaku agresif atau mudah marah) 

c) Sensitive (Mudah tersinggung) 

d) Procastinate (Suka menunda-nunda) 

e) High coffee/tea consumption (Pengkonsumsian teh dan kopi 

yang tinggi) 

f) Tend to eat (Sering makan) 

g) Sleep disorders (Terganggunya pola tidur) 

h) Avoidance (Suka mengelakkan diri dari segala hal) 

i) Hand grasp (Menggenggam tangan) 

j) Tend to pounding (Mudah untuk memukul atau 

menghantam) 

k) Impulsive and compulsive behavior (Perilaku impulsif dan 

kompulsif) 

l) Certain ritual / habit (Mempunyai kebiasaan tertentu) 

m) Poor time management (Manajemen waktu yang buruk) 

n) Low work performance (Kinerja yang rendah) 
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o) High absence level (Mudah untuk absen di sekolah maupun 

tempat kerja) 

p) Eat, talk and walk quickly (Makan, bicara dan berjalan 

dengan cepat) 

q) Tend to involve in accident (Potensi untuk mengalami 

kecelakaan yang tinggi) 

r) Low sexual interest (Berubahnya minat terhadap seks) 

s) Nervous tics (Tiks atau gerakan tubuh disebabkan gelisah) 

3) Reaksi fisik 

a) Lips tend to feel dried up (Mulut sentiasa terasa kering) 

b) Sweaty palm (Tapak tangan berkeringat) 

c) Ulcer(Sariawan) 

d) High rate of heart beat (Detak jantung yang tinggi) 

e) Breathing difficulty(Permasalahan pernafasan) 

f) Chest Pain (Sakit di bagian dada) 

g) Faint or unconcious feel (Merasa ingin pingsan atau 

pingsan) 

h) Migraine (Migrain) 

i) Undescribeable pain (Sakit yang tidak jelas) 

j) High blood pressure (Tekanan darah tinggi) 

k) Spine or back pain (Sakit punggung atau belakang) 

l) Digestive problem (Terganggunya sistem pencernaan) 

m) Diarrhea (Diare) 
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n) Stomach ache (Sakit perut) 

o) Constipation (Konstipasi) 

p) Skin Allergy (Alergi kulit) 

q) Asthma (Asma) 

r) Menstrual cycle problem (Perubahan pola menstuasi) 

s) Changes in body weight (Perubahan berat badan) 

t) Urinary tract pain (Sakit pada saluran kencing)
58

 

Stres merupakan salah satu dari gangguan mental. 

Gangguan mental akibat stres boleh menyebabkan terganggunya 

fisik, perilaku dan psikologis seseorang. Antara tanda seseorang 

sehat dari gangguan mental adalah tidak mengalami stres, depresi 

dan lain-lain. Berikut adalah kesehatan mental menurut pakar 

dalam aspek agama: 

1) Menurut Said Hawa: 

a) Melaksanakan ibadah sesuai dengan perintah Allah dengan 

sempurna. 

b) Akhlak dan sifat al-karimah muncul pada pribadinya dan 

melaksanakan habl min Allah dan habl min al-nas. 

c) Mempunyai akidah dan tingkat tauhid yang mantap kepada 

Allah SWT. 

d) Tidak mempunyai penyakit hati bertentangan dengan 

keesaan Allah. 

                                                           
58

 Intan Savitri, Kenali Stres, (Jakarta, Pt Balai Pustaka, 2002), hal. 14-16 
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e) Jiwa dan hatinya menjadi suci serta pandangannya menjadi 

jernih dari prasangka yang buruk. 

f) Seluruh anggota tubuhnya sentiasa berbuat sesuai dengan 

perintah Allah dan menjauhi apa-apa yang dilarang oleh 

Allah SWT. 

2) Menurut Ahmad Farid: 

a) Berfokus pada dunia akhirat. 

b) Tidak meninggalkan dzikir kepada Allah. 

c) Selalu menginginkan beribadah kepada Allah. 

d) Tujuan hidupnya hanya untuk Allah. 

e) Khusyu‟ dalam menegakkan shalat dan tidak dilalaikan oleh 

hal duniawi. 

f) Menghargai waktu dan tidak kikir dengan harta atau rezeki. 

g) Mengutamakan kualitas dalam aktivitas seharian.
59

 

f. Cara mengendalikan stres 

Adapun cara-cara yang dapat dilakukan  untuk 

mengendalikan stres, yaitu: 

1) Berpikir positif 

Stres memunculkan berbagai pemikiran yang negatif dan 

menghambat seseorang untuk menyelesaikan masalah yang 

dihadapi. Berpikir positif adalah dengan menggantikan pikiran-

pikiran negatif dengan hal yang positif dan memotivasikan. 

                                                           
59

 Prof. Dr. H. Ramayulis, Psikologi Agama, (Jakarta, Kallam Mulia, 2007), hal. 155-156 
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Berpikir positif bisa menjadikan seseorang untuk menghadapi 

dan berusaha untuk melawan hal yang membuatkan dirinya 

mengalami stres. 

2) Menggunakan logika 

Memanfaatkan penggunaan logika dan penerimaan diri, 

seseorang bisa membedakan dan mengasingkan dirinya dan 

stres. Stres dianggap hal yang membuatnya lemah manakala 

dirinya sendiri tanpa stres adalah yang menyenangkan. 

Menggunakan logika, seseorang mampu menilai hal-hal yang 

menjadikan dirinya stres dan menahannya dari mengawal emosi, 

pemikiran dan perilaku. Dari situ, seseorang akan bertingkah 

laku agar tidak menjadikan stres lebih membebankan bagi 

dirinya.
60

 

3) Mindfulness 

Mindfulness adalah sebuah cara mengatasi stres dengan 

meditasi. Teknik ini juga sangat efektif dalam menangani gejala 

kecemasan, depresi dan emosi negatif lainnya. Teknik ini 

menekankan keadaan masa kini dan tidak memfokuskan hal 

yang lalu. Ia dilakukan dengan teknik relaksasi, menenangkan 

pikiran, membayangkan hal-hal yang menyenangkan, mengawal 

                                                           
60

 Safraz Zaidi, M.D, Stress Cure Now: A Powerful 3 Step Plan to Cure Stress Without  

Medications, (America, iComet Press, 2011), hal. 83-90 
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pernafasan dengan baik. Ia bisa dipraktikkan setiap hari bagi 

mengurangi gejala stres.
61

 

4) Bersosialisasi 

Hubungan seseorang kepada orang lain juga membantu 

menangani stres. Pada dasarnya dengan bersosialisasi, seseorang 

dapat mendapat dukungan dari segi perhatian, kasih sayang, 

penghargaan dan nasehat. Menghadiri upacara keagamaan juga 

merupakan salah satu kepentingan untuk mendapatkan 

dukungan sosial.
62

 

5) Penguatan Iman 

Iman seseorang haruslah ditingkatkan dalam menghadapi 

berbagai cobaan kehidupan. Takdir merupakan salah satu pilar 

iman yakni beriman kepada qada‟ dan qadar maka beriman pada 

takdir adalah dengan bersabar dengan takdir atau ujian yang 

diturunkan oleh Allah sehingga dapat mengurangi stres 

sebagaimana yang difirmankan di dalam Al-Quran di dalam 

surah At-Taubah (9) ayat ke-51: 

ا ۚ  نَ لََّ وْ وَ مَ نَا هُ ُ لَ َبَ اللَّا ت ا كَ ا إِلَّا مَ نَ نْ يُصِيبَ قُلْ لَ

نُونَ  مِ ؤْ مُ لِ الْ كا َ وَ ت يَ لْ ِ فَ لَى اللَّا عَ  وَ

                                                           
61

 Klinic Community Health Centre, Stress and Stress Management, (Canada, 2010), hal. 

15-16 
62

 Robert S. Feldman, Understanding Psychology, (New York, McGraw Hill, 2011), hal. 

482-483  
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Bermaksud: “Katakanlah: „Sekali-kali tidak akan menimpa kami 

melainkan apa yang telah ditetapkan oleh Allah untuk kami. 

Dialah Pelindung kami, dan hanya kepada Allah orang-orang 

beriman harus bertawakkal.‟”
63

 

6) Olahraga 

Olahraga yang dilakukan selama 30 menit bisa meredakan 

ketegangan urat, meningkatkan rasa kepercayaan diri. Satu sesi 

olahraga bisa meredakan rasa kecemasan (anxiety) sehingga 2 

jam. Gejala depresi juga bahkan bisa hilang jika olahraga 

diprogram secara rutinitas. Menurut Dr. Benson, dengan 

melakukan olahraga berfokus pada otot selama 10-20 menit bisa 

mengurangi gejala stres dan meningkatkan pengendalian diri.
64

 

7) Mengamalkan gaya hidup sehat 

Dengan melakukan rutinitas harian yang sehat akan 

mengurangi stres, pengambilan makanan dan minuman serta 

suplemen yang baik akan mengurangi stres. Tidak bergantung 

pada alkohol dan nikotin (rokok) untuk mengurangi stres. 

8) Manajemen waktu yang baik 

Antara hal yang boleh dilakukan untuk memanajemen 

masa dengan baik adalah dengan menandakan kalendar untuk 

                                                           
63

 Marwan Adeeb Dwairy, Counseling and Psychotherapy with Arabs and Muslims, (New 

York, Teachers College, 2006), hal. 20 
64

 Linda Page N.D, Ph.D, Stress and Energy: Reduce Your Stress and Boost Your Energy, 

(California, Traditional Wisdom Inc., 1999), hal. 39 
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hal-hal penting pada masa akan datang, mengerjakan satu 

aktivitas dalam satu masa sehingga terlaksana, menjauhi sikap 

terburu-buru dan bangun awal serta istirahat dan tidur yang 

cukup.
65

 

9) Minta bantuan professional 

Pada dasarnya manusia tidak bisa hidup bersendirian. 

Maka, dari hal itu, seseorang manusia sepanjang hidupnya pasti 

membutuhkan orang lain di sekelilingnya untuk memenuhi 

keperluannya. Klien bisa bertemu dengan ahli yang pakar untuk 

mendapat nasehat agar stres bisa diatasi. 

10) Berdo‟a 

Seseorang yang kukuh imannya pasti akan berdoa dan 

mengetahui kewujudan Allah Yang Maha Esa. Orang-orang 

yang berdoa mempunyai peluang yang besar dalam mengatasi 

masalah di dalam hidup seperti stres dan penyakit. Ini bisa 

dibuktikan dengan kekuatan berdoa seseorang yang sakit lebih 

cepat sembuh dibandingkan dengan orang yang tidak berdoa.
66

 

B. Penelitian Terdahulu Yang Relevan 

1. Bimbingan Konseling Islam Dengan Terapi Rational Emotive Dalam 

Menangani Stress (Studi Kasus Seorang Remaja Yang Stress Di Desa 

Kalangsemanding Kec. Perak Kab. Jombang) (2015) 

                                                           
65

 Beatrice Ivory, Healthy Living Tips For Improving Physical and Mental Health, 

(Pittsburg, Red Lead Press, 2012), hal. 36-37 
66

 Bob Losyk, Kendalikan Stres Anda, (Jakarta, PT. Gramedia, 2005), hal. 192 
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Oleh : Umi Heni Humaidah 

NIM : B03211035 

Jurusan : Bimbingan dan Konseling Islam 

a. Persamaan 

Skripsi ini terdapat beberapa kesamaan dengan penelitian 

yang akan saya kerjakan, yakni: sama-sama menangani stres dan 

sama-sama menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan 

studi kasus. 

b. Perbedaan 

Skripsi ini membahas stres yang dialami oleh remaja 

sementara penelitian saya tentang seorang wanita dan terapi yang 

digunakan juga berbeda yakni skripsi ini menggunakan terapi 

rasional emotif manakala dalam penelitian saya, saya menggunakan 

Solution-focused brief therapy. 

2. Bimbingan Konseling Islam dengan Terapi Relaksasi dalam Menangani 

Stres (2014) 

Oleh : Anis Watus Solika 

NIM : B03210011 

Jurusan : Bimbingan dan Konseling Islam 

a. Persamaan 

Dalam skripsi ini persamaan penelitian adalah sama-sama 

menangani stres. Kedua penelitian ini menggunakan metode 

kualitatif dengan pendekatan studi kasus. 
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b. Perbedaan 

Dalam skripsi ini, perbedaan antara kedua penelitian ini 

terletak pada teknik atau terapi yang digunakan yakni terapi 

Relaksasi manakala dalam penelitian saya, saya menggunakan 

terapi singkat berfokus solusi (SFBT). 

3. Bimbingan dan Konseling Islam dengan Islamic Transcendental 

Meditation Dalam Menangani Stres Di Dusun Jabaran Desa Pohkecik 

Kecamatan Dlanggu Kabupaten Mojokerto (2013) 

Oleh : Rani Rahma 

NIM : B33209016 

Jurusan : Bimbingan Dan Konseling Islam 

a. Persamaan 

Dalam skripsi ini persamaan penelitian adalah sama-sama 

menangani stres. Kedua penelitian ini menggunakan metode 

kualitatif dengan pendekatan studi kasus. 

b. Perbedaan 

Dalam skripsi ini, menggunakan terapi Islamic Transcendental 

Meditation manakala dalam penelitian saya, saya menggunakan 

Solution-Focused Brief Therapy. 

 

 

 


