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MOTTO 

 

الوجه  فإذا جرى سبب هيجه فعنده يجب التثبت حتى لا يضطر صاحبه إلى العمل به على 

 المذموم وإنما يعالج الغضب عند هيجانه بمعجون العلم والعمل 

Apabila sebab yang membuat kemarahan itu bergejolak, maka seseorang wajib menahan diri sehingga 

tidak sampai melakukan tindakan tercela. Obat yang dapat meredam kemarahan yang bergejolak tidak 

lain adalah ilmu dan amal tertentu 
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ABSTARAK 

 

Mohamad Aziz Adinullah (1901016142),  Konsep Pengendalian Diri Konseling Rational 

Emotive Behavior Therapy) Dengan Filsafat Stoicism Dan Implikasinya Dalam Bimbingan 

Konseling Islam (BKI) 

 

Peingenidaliani diri atasi eiimosi tidiak seimiuia inidividui maimpui uintu iki meingieindalikiannya. 

Seihingga perilu dibiantu dengian membieri pengietahuain yiang bisia didapat dialam kionseling. 

Sepierti dialam koniseling riationial eimotivie biehavioir thierapyi sebiuah pendekiatan koniseling 

yiang beriorientasi piada permasailahan eimosi dian perilakui sierta banyak teirinspirasi diari ajaran 

filisafat Stioicism terkihusus daliam pengeindalian emiosi. Rumusan masalah dalam peneilitian 

ini bertujuan untuk: 1) Mengeitahui konsep pengendailian diri konseilinig rational eimotivei 

beihavior theirapy dan filsafat Stoicism. 2) Mengetahui perisamaan dian peribediaannya. 3) 

Mengietahui imiplikasiniya dalam bimibingian konselingi Islami. 

Penielitian ini diliakuikan mengigunaikan peindekiatan kuailitatif melailui penidekaitan 

stuidi puistakai (Libirary Reiseiarch) dengan menggunakan meitode anailisis deiskripitif, 

eikstrapolaisi dan koimparaitif.  

Koinsep peingendailian diri dialami koinselingi REBT teribentuik dialam teiori ABiCiDE 

seidangikan dalam filisafiat Stoicism yaitu hidiup seilarasi aliam, dikiotoimi keindali, dian 

mengiendalikian piersepisi dan initerveinsi. Perisaimaan kionsep pengendalian diri konseling 

rasional Emotive behavior therapy dengan filsafat Stoicism yaitu membedakan pikiran dan 

keyakinan rasional dan irasional dan menentang pikiran irasional. Sedangkan  perbedaannya 

adalah dalam mekanisme penilaian peristiwa. Implikasi dalam bimbingan konseling Islam 

dapat membantu seseorang mengendalikan diri atas emosi. Mekanismenya yaitu pertama, 

Pengalihan aktivitas berupa displacement seperti diantaranya rasionalisasi dan kalimah 

toyyibah. Kedua, model cognitive adjusmen, seperti husnudzan dan empati. Ketiga, 

pengendalian emosi dengan strategi Coping, seperti dalam psikologi, yaitu emotional focus 

coping dan problem focus coping. dalam Islam yakni mekanisme sabar dan syukur serta 

pemaafan. 

 

Kata Kunci: Pengendalian Diri, Rational Emotive Behavior Thetapy, Filsafat Stoicism, 

Bimbingan Konseling Islam. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 Latar Belakang 

Manusia memiliki pembawaan emosi yang sifatnya unik dan memiliki kekayaan- 

kekayaan ekspresi dari emosi. Ada beberapa emosi dasar yang dimiliki oleh manusia 

yaitu kesedihan, kemarahan, ketakutan dan cinta. Emosi yang dimiliki oleh manusia 

dibawa sejak masih bayi yang ditunjukkan dengan berbagai ekspresi emosi. Mulai dari 

menangis, tersenyum, kemudian muncul ekspresi marah, takut atau jijik, hal ini muncul 

karena kematangan kognitif yang mereka miliki. Selain itu, emosi yang dimiliki manusia 

juga memiliki kekayaan ekspresi dari emosi, baik itu emosi negatif ataupun emosi positif, 

dan akan terlihat ketika individu itu mengalami atau menghadapi sesuatu hal. (Hasan 

2008, 168-174) 

Kondisi eimosional seiseiorang beirkaitan eirat deingan tingkat peingeindalian diri 

meireika serta kecerdasan emosional sebagai faktor penting di mana individu 

mempersepsikan emosi, memanfaatkan emosi untuk memfasilitasi berpikir, berempati, 

dan kemudian menangani emosi (Qamar, Mariamdaran dan Equatora 2022, 19). Huirlock 

meingklaim bahwa peingeindalian diri atas eimosi dan impuils seiseiorang adalah komponein 

kuinci dari peingeindalian diri. Namuin seilain itui, eileimein peirilakui dan kognitif puin peirlui 

dipeirhatikan dalam peingeindali diri. (Ghufron, M. Nur dan Risnawita 2010, 23) Beirbicara 

teirkait peingeindalian diri, dalam Islam peingeindalian diri diistilahkan deingan muijahadah 

an nafs. Meinuiru it Imam Al-Ghazali, peingeindalian diri akan meinghasilkan keikuiatan 

karakteir. Hal ini meinuinjuikkan bahwa meingeimbangkan karakteir moral meimeirluikan 

peingeindalian diri, disiplin, dan keiyakinan yang tak teirgoyahkan akan kuiasa Allah. Allah 

meinciptakan manuisia deingan dikaruiniai, hati, akal, nafsui, dan ruih, dimana manuisia 

dipeiruintuikan uintu ik dapat meinjalani hidu ipnya deingan baik deingan meimanfaatkan apa 

yang teilah Allah beirikan danl dapatl meimbeidakanl manal yangl baikl danl buiruik. lHati 

seindiri lmeiruipakan bagianl teirpeintingl bagil seiorangl manuisia, ljika hatil buiruik, lmaka 

seiluiruihnyal juiga akan buiruik. (Nurhakim 2018)lseibagaimana yang Nabi sabdakan: 

 

 وَهِيَ الْقَلْبُ. رواه ألَاَ وَإِنَّ فِي الْجَسَدِ مُضْغَةً، إِذاَ صَلحََتْ صَلَحَ الْجَسَدُ كُلُّهُ، وَإِذاَ فسََدتَْ فسََدَ الْجَسَدُ كُلُّهُ، ألَاَ 

 البخاري ومسلم
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Artinya: Keitahuiilah, seisuingguihnya didalam tuibuihi teirdapati seiguimpali daging, i jikai 

seiguimpali dagingi ituii baik, makai baiklahi seiluiruihi tuibuihnya, dani jikai seiguimpali 

dagingi dagingi teirseibuiti buiruik, makai buiruiklahi seiluiruihi tuibuihnya. Keitahuiilah, 

seiguimpali dagingi ituii adalahi adalahi hati. 

Meilihat hadis diatas, Imam Alghozali beirmeinjeilaskan manuisia layaknya seibuiah 

keirajaan dan para paskannya dimana hati seibagai raja, akal, nafsui, dan ruih seibagai 

pasuikannya, adapuin hati yang di maksuid adalah yang sifatnya meitafisik, jadi apabila hati 

seibagai raja meingatuir deingan baik pasuikannya maka beisar keimuingkinan pasuikannya 

akan baik, namuin apa bila buiruik maka keimuingkinan beisar juiga akan buiruik pasuikannya. 

(Luhur 2018) 

Perilaku emosi negatif memiliki dampak yang negatif pula bagi perilaku yang 

ditimbulkan, seperti mencaci orang atau benda, memarahi orang lain, membanting barang 

dan bentuk perilaku negatif lainnya yang kerap kali merusak hubungan dengan orang lain. 

Berdasarkan dampak yang timbul perlu kiranya seorang individu secara mandiri untuk 

mampu mengelola emosinya, dengan kemampuan dan pengetahuan akan kontrol diri 

individu dapat dengan cermat atau meminimalisir terjadinya emosi negatif, ataupun 

ketika di dapati emosi negatif individu bisa menahannya agar tidak terjadi kerugian. Pada 

dasarnya setiap individu dapat mengontrol diri dari munculnya emosi negatif yaitu 

dengan mengenali emosi negatif yang muncul, sehingga tidak menutupi kebijaksanaan 

yang dimiliki setiap individu. 

Keilmuan konseling kiranya dapat dan mampu sebagai sebuah wacana dalam 

mengatasi emosi negatif. Konseling merupakan sebuah media yang digunakan untuk 

membantu dalam mengatasi permasalah-permasalah yang menerpa seorang manusia. 

Penggunaan konseling sendiri, tidak semua orang dapat dan mampu melakukannya, 

karena konseling  memiliki kajian yang sangat kompleks, mulai dari bagaimana cara 

memahami manusia, lalu memahami seluruh unsur teori dan menjaga nilai pada setiap 

prosesnya, dan sampai pada titik dimana bagaimana mencari cara yang tepat, untuk 

membantu seorang individu yang bermasalah agar dapat mengatasi permasalahannya dan 

mencegah terjadinya masalah-masalah lain. Konseling adalah suatu proses yang 

dilakukan oleh seorang konselor guna memberi bantuan kepada klien atau konseli yang 

sedang mengalami masalah sehingga konseli tersebut dapat mengatasi masalahnya 

dengan secara mandiri. (Komalasari, Wahyuni dan Karsih 2011, 21)  
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Mengkaji keilmuan konseling guna membentuk pengendalian diri individu dalam 

mengatasi atau mencegah emosi negatif, dalam konseling berkembang berbagai jenis 

aliran, adapun salah satu aliran tersebut adalah rational emotive behavior therapy 

(REBT). REBT sendiri relefan digunakan untuk permasalahan emosi negatif dengan 

membentuk kontrol diri. REBT merupakan pendekatan konseling yang diperkenalkan 

oleh Albert Ellis pada tahun 1950-an. (Jones 2011, 491)  Pendekatan yang berorientasi 

pada permasalah emosi dan perilaku dengan penekanan terhadap pikiran serta 

mengidentifikasi keyakinan irational dan pola pikir negatif yang dipandang sebagai 

penyebab munculnya masalah emosional dan perilaku. REBT sesungguhnya ketika 

ditelusuri lebih lanjut, ternyata REBT terinspirasi atau terpengaruhi oleh salah satu aliran 

filsafat yaitu filsafat stoicism, yang memiliki konsep dasar manusia dipandang mahluk 

bernalar dan yang memiliki akal sehat, rasio, serta kemampuan untuk menggunakannya 

untuk hidup berkeutamaan (life of virtues). (Manampiring 2019, 29) Filsafat Stoic 

mengajarkan tentang bagaimana seorang hidup bahagia dengan pikiran yang rasional, 

dimana orang yang bijak itu adalah orang yang mampu selaras nalar. Di samping itu Stoic 

menekankan pada bentuk pengendalian diri terhadap perilaku dan pikiran irasional, yang 

beranggapan bahwa orang yang bermasalah itu timbul karna dirinya sendiri. 

Stoicism dan konseling rational emotive behavior therapy, dalam kajiannya 

secara kontekstual terbentuk pola pengendalian diri, dimana Stoicism sebagai sebuah 

filosofi hidup bijak serta bahagia dan rational emotive behafior therapy sebagai teori 

terapi psikologi kognitif behavior. (Still dan Dryden 2012, 20) Kemampuan untuk 

mengontrol pikiran, perasaan, dan tindakan  dalam menanggapi peristiwa yang terjadi di 

sekitarnya dikenal sebagai pengendalian diri.  

REiBT meiruipakan seibuiah teiori peindeikan konseiling yang dikeimbangkan oleih 

Albeirt Eillis. Peirkeimbangan teiori REiBT dalam seigi peinamaan, teircatat meingalami 

beibeirapa kali peiruibahan. Muilai deingan peinyeibuitan Rational Theirapy (RT) pada tahuin 

1955, lalui beirganti meinjadi Rational Eimotivei Theirapy (REiT) pada tahuin 1961, dan yang 

teirahir diganti pada tahuin 1993, seibagai mana dikeinal deiwasa ini deingan peinyeibuitan 

Rational Eimotivei Beihavior Theirapy yang disingkat REiBT. (Jones 2011, 491) Teirapi 

REiBT meimbeirikan peineikanan teirhadap huibuingan kognisi, eimosi dan peirilakui yang 

keitiganya dipandang saling meimpeingaru ihi satui sama lain, seilain itui, teirapi ini juiga 

meingaitkan antara peimikiran yang tidak logis ataui rasional deingan peirmasalahan eimosi 

manuisia, dalam arti meimiliki peimahaman bahwa peirmasalahan eimosi yang teirjadi pada 
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manuisia itui diseibabkan oleih pikiran-pikiran manuisia itui seindiri, yang sifatnya tidak 

rasional. (Komalasari, Wahyuni dan Karsih 2011, 202)  

Teiori REiBT meimpeircayai peindapat bahwa manuisia itui meimiliki poteinsi uintuik 

beirpikir rasional dan tidak rasional, bahkan REiBT meimandang manuisia ceindeiruing 

beirpikir meingarah pada pikiran yang irasional. Rasional dalam RE iBT  meimiliki maksuid 

kognisi yang eifeiktif dalam meimbantui diri dari pada kognisi yang hanya seikeidar valid 

seicara eimpiris mauipuin logis. Asal uisuil teiori REiBT dapat diteiluisu iri deingan filosofi dari 

Stoicism di Yuinani kuino yang meimbeidakan tindakan dari inteirpreitasinya. Eipicteituis dan 

Marcuis Auireiliuis Meinyatakan bahwa manuisia tidak beigitui banyak dipeingaruihi oleih apa 

yang teirjadi pada dirinya, meilainkan bagaimana manuisia meimandang ataui meinafsirkan  

apa yang teirjadi pada dirinya. (Komalasari, Wahyuni dan Karsih 2011, 201) Eillis 

meingambil seibagian dari peinjeilasannya teintang peingeindalian eimosi deingan alasan 

langsuing dari tuilisan-tuilisan Stoa, dan dari Stoicism yang hadir dalam moralitas popuileir.  

Deiwasa ini, teilah banyak peineilitian-peineilitian yang meimbahas teirkait REiBT, baik 

dalam seigi eifeiktifitas, keiguinaan ataui puin kritik teirhadap REiBT. Seipeirti halnya peineilitian 

yang dilakuikan oleih Robeirtson dalam ju irnal thei beihavior theirapy yang meingkeiritik 

REiBT yang ada huibuingannya deingan filsafat Stoic. Robeirtson banyak meimaparkan 

teintang Stoicism muilai dari apa itui Stoicism, pokok pokok ajaran Stoicism sampai pada 

peimbahasan REiBT meimiliki huitang teirhadap filsafat Stoic. Robeirtson juiga meinjeilaskan 

bahwa teirdapat banyak keisamaan antara teiori REiBT deingan Stoicism, salah duianya 

adalah pandangan teintang manuisia, namuin Stoicism di abaikan dalam REiBT. (Robertson 

2019, 47) Albeir E illis seibagai peingeimbang teiori REiBT dikatakan teirinspirasi dari para 

filsuif filsafat kuino teirhuisuisnya pada filsafat Stoicism, akan teitapi, tidak ada satui puin 

reiveireinsi dari Stoicism yang dicantuimkan dalam REiBT. (Still dan Dryden 2012, 20)   

Seikarang ini, teintuinya suidah banyak di teimuikan peirmasalahan-peirmasalahan yang 

teilah di alami oleih seitiap ataui seibagian manuisia. Baik peirmasalahan pribadi yang 

beirguilat deingan pikiran dan eimosi seindiri, ataui bahkan peirmasalahan yang meilibatkan 

orang lain, seipeirti peirmasalahan streis akan seisuiatui, trauima akan peiristiwa ataui masalah 

meingeindalikan diri akan peirilakui dan eimosinya yang meiruipakan dasar peirmasalahan 

individui, namuin tidak seimuia individui mampui seicara mandiri uintuik meingeindalikannya 

ataui bahkan meingatasinya. Sehingga perlu kiranya diatasi, dibantu,  dengan beri 

pengetahuan yang salah duanya terdapat dalam keilmuan konseling seperti rasional 

emotive behafior therapy dan juga filsafat stoicism yang menginspirasi REBT, hal 

tersebut juga terdapat dalam bimbingan konseling Islam.  
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Stoicismei adalah aliran filosofis yang seiring dianggap sangat beirpeingaruih dan 

muidah diteirapkan oleih siapa saja yang meincari peingeitahuian keihiduipan yang leibih baik. 

Stoicismei adalah filosofi keipeimimpinan, deingan tuijuian meimuilai meimimpin diri seindiri 

dan meinguitamakan bagaimana individui meingeindalikan diri seibeiluim beiruisaha 

meindominasi orang lain. Adapun REiBT meimiliki tuijuian uintuik meiruibah keiyakinan ataui 

pola pikir individui yang irasional peinyeibab dari peirmasalahan konseili meinjadi keiyakinan 

yang rasional, seihingga individui dapat meingoptimalkan diri seirta poteinsi yang 

dimilikinya. (Latipun 2015, 84)  

Permasalahan kurangnya kemampuan kontrol diri akan emosi negatif dalam Islam 

terhusus dalam dunia dakwah merupakan sebuah problem. Dakwah adalah mengubah 

cara pandang umat dari suatu situasi ke situasi lain yang lebih baik dalam segala segi 

kehidupan dengan tujuan merealisasikan ajaran islam dalam kehidupan nyata sehari hari, 

baik bagi kehidupan pribadi, keluarga, maupun masyarakat, sebagai suatu keseluruhan 

tata kehidupan bersama, begitupun perlu mengungkap suasana batin manusia yang 

terlibat dalam dakwah sehingga pada prosesnya da'i dapat menggambarkan, dan 

mengontrol perilaku mad'u secara umum (Riyadi dan Hermawan, 2021, 32). Abdul Munir 

Mulkan dalam Faqih (2001, 34) mengemukakan salah satu cara penanganan masalah 

kurangnya pengendalikan diri terhadap emosi perspektif dakwah adalah dengan 

melakukan dakwah irsyad atau berupa bimbingan konseling agama. Dakwah irsyad 

dimaksudkan untuk memberikan bantuan mengembangkan potensi ke arah yang lebih 

baik sehingga dapat mencapai kehidupan di dunia dan akhirat   

Beirangkat dari peirnyataan diatas peneliti tertarik meneliti konsep pengendalian diri 

konseling REBT dan filsafat stoicism, lalu peneliti komparatifkan serta mencari 

implikasinya dengan bimbingan konseling Islam. Penelitian ini dengan juiduil “Konsep 

Pengendalian Diri  Konseiling Rational Eimotivei Beihavior Theirapy Dengan Filsafat 

Stoicism dan Implikasinya dalam Bimbingan Konseling Islam” 

 Rumusan Masalah 

Beirdasarkan latar beilakang di atas, maka peineiliti meinarik keisimpuilan uintuik 

meilakuikan peineilitian deingan pokok bahasan antara lain: 

1. Bagaimana konsep pengendalian diri konseiling rational eimotivei beihavior theirapy dan 

konsep pengendalian diri filsafat Stoicism? 

2. Bagaimana persamaan dan perbedaan konsep pengendalian diri konseling rational 

emotive behavior therapy dengan konsep pengendalian diri filsafat stoicism? 
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3. Bagaimana implikasinya konsep pengendalian diri konseling rational emotive 

behavior therapy dan konsep pengendalian diri filsafat Stoicism dalam bimbingan 

konseling Islam? 

 Tujuan Penelitian 

Beirdasarkan ruimuisan masalah di atas, peineilitian ini beirtuijuian seibagai beirikuit: 

1. Mengetahui konsep pengendalian diri konseiling rational eimotivei beihavior theirapy 

dan konsep pengendalian diri filsafat Stoicism 

2. Mengetahui persamaan dan perbedaan konsep pengendalian diri konseling rational 

emotive behavior therapy dengan konsep pengendalian diri filsafat stoicism 

3. Mengetahui implikasinya konsep pengendalian diri konseling rational emotive 

behavior therapy dan konsep pengendalian diri filsafat Stoicism dalam bimbingan 

konseling Islam? 

 

 Manfaat Penelitian 

1. Manfaat teioreitis 

Peineilitian ini diharapkan dapat meimbeirikan suimbangsih khazanah keiilmuian 

teirkhuisuis bagi juiruisan Bimbingan Peinyuiluihan Islam teiruitama dalam kajian 

Konseiling Rational Eimotivei Beihavior Theirapi 

2. Manfaat Praktis  

Hasil peineilitian ini diharapkan meimbawa manfaat seicara praktis yang beiruipa:  

a. Peimeicahan masalah deingan teirapi Rational Eimotivei Beihavior Theirapy.  

b. Meinjadi reifeireinsi konseilor ataui peimbaca  

c. Dapat meimbeirikan informasi keipada peimbaca.  

d. Meinjadi ru ijuikan reifeireinsi peineiliti lain. 

 Tinjauan Pustaka 

Peineilitian ini seicara khuisuis meimeibahas teintang peingeindalian diri, Filsafat 

Stoicism dan Konseiling Rational Eimotivei Beihavior Theirapy (RE iBT). Beirikuit beibeirapa 

peineilitian  yang reileivan deingan peineilitian yang akan di lakuikan ini: 

1. Peineilitian yang dilakuiakan oleih Mu istika Sari, dkk, deingan juiduil, “Peindeikatan 

rational eimotivei beihavior theirapy (REiBT) uintuik meingatasi seilf imagei neigatif pada 

reimaja : stuidi library reiseiarch” dalam juirnal ilmui peindidikan dan sosial, Vol. 1, No. 

4 (2023)  meinjeilaskan Seiseiorang deingan Seilf imagei yang neigatif ceindeiruing meinjadi 
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pribadi yang peisimis, meirasa hiduipnya tidak bahagia, meirasa dirinya tidak beirharga, 

tidak beirani meinghadapi tantangan barui, tidak tahan deingan kritikan, meirasa tidak 

peircaya diri, reindah diri, tidak dapat meineirima keileibihan dan keikuirangan nya. 

Dimana, Peirasaaan-peirasaan teirseibuit beirasal dari peimikiran yang irasional/neigatif, 

keimuidian ia yakini didalam hatinya lalui teirwuijuidlah tingkah lakui yang neigatif. 

Tuijuian dari peingguinaan peindeikatan Rational Eimotivei Beihavior Theirapy adalah 

uintuik  meinguibah keiyakinan irasional yang dimiliki konseili (yang meimbeirikan 

dampak pada eimosi dan peirilakui) meinjadi rasional. Meitodei peineilitian yang 

diguinakan adalah stuidi liteiratuirei ataui kajian puistaka yang teirkait deingan peimbahasan 

meingeinai peingguinaan Peindeikatan Rational Eimotivei Beihavior Theiraphy (REiBT) 

uintuik meingatasi seilf imagei neigatif pada reimaja. Beirdasarkan hasil stuidi ataui kajian 

puistaka yang teilah dilakuikan bahwasanya deingan meilaluii peindeikatan Rational 

Eimotivei Beihavior Theiraphy dapat meimpeirbaiki dan meinguibah sikap, peirseipsi, cara 

beirfikir keiyakinan seirta pandangan konseili yang irasional meinjadi rasional seihingga 

konseili dapat meingeimbangkan diri deingan optimal. 

2. Peineilitian yang di lakuikan oleih, Donald Robeirtson deingan juidu il “Stoic Philosophy as 

a Cognitivei-Beihavioral Theirapy”, dalam Juirnal Thei Beihavior Theirapist Voluimei 42, 

No. 2 tahuin (2019),  dijeilaskan Stoicismei meimbeirikan contoh jeilas dari sisteim 

psikoteirapi dalam filsafat Yuinani atau i Romawi kuino. Albeirt Eillis meingakuii bahwa 

beibeirapa prinsip seintral Teirapi Peirilakui Eimosional Rasional awalnya diteimuikan dan 

dinyatakan" oleih Stoa dan Beick bahwa asal uisuil filosofis dari teirapi kognitif dapat 

diteiluisuiri keimbali kei para filsuif Stoa. Namuin, peineikanan pada peirhatian dan hiduip 

seisuiai deingan nilai-nilai dalam Stoicismei seibagian beisar diabaikan oleih meireika dan 

tidak dikeitahu ii oleih psikoteirapis geilombang keitiga yang meingikuitinya. 

3. Peineilitian yang dilakuikan oleih Cavanna dan Andreia deingan ju iduil “Stoic philosophy 

and psychotheirapy: Implications for neiuiropsychiatric conditions” vol. 12, No. 1 

tahuin  (2019). Dalam peineilitian ini di jeilaskan Filsafat Heileinistik meimiliki banyak 

keisamaan deingan psikoteirapi modeirn dan meimbeirikan beibeirapa teiori, strateigi, dan 

teiknik nilai praktis dalam peirawatan klinis, deingan reifeireinsi khuisuis uintuik pasiein 

deingan kondisi neiuiropsikiatri. Praktik peingobatan kuino dari filsafat Socrateis, 

khuisuisnya Stoicismei Romawi, sampai keipada kita meilaluii teiks-teiks yang masih ada 

dari tiga peinu ilis Stoa teirkeinal: Seineica, Eipicteituis, dan Marcuis Auireiliuis. Baik Albeirt 

Eillis dan Aaron Beick, masing-masing seiring dianggap seibagai peindiri teirapi peirilaku i 

eimotif rasional dan teirapi peirilakui kognitif, seicara eiksplisit meingakuii peiran Stoicismei 
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seibagai peindahuilui filosofis dari peindeikatan peingobatan meireika. Analogi uitama 

antara Stoicismei dan psikoteirapi modeirn adalah asuimsi bahwa aktivitas kognitif 

(peinalaran) meimeingaruihi eimosi dan peirilakui: " kuialitas hiduip yang beirhuibuingan 

deingan keiseihatan leibih dalam daripada fituir motorik. Teimuian teirbarui meinuinjuikkan 

bahwa teirapi peirilakui kognitif dapat meinjadi inteirveinsi yang eifeiktif uintuik pasiein 

deingan gangguian geirak, teiruitama sindrom Touireittei dan peinyakit Parkinson. Eife ik 

meinguintuingkan tidak teirbatas pada keiceimasan dan geijala afeiktif dan meindorong 

peineilitian leibih lanjuit, di beirbagai modalitas. 

4. Peineilitian Skripsi yang di lakuikan oleih Amin Ja’far Shodiq, deingan juiduil “Sikap 

Askeitis Dalam Filsafat Stoisismei Dan Tasawwuif (Stuidi Komparatif Konseip Apatheiia 

Deingan Zuihuid)” Fakuiltas Uishuiluiddin dan Peimikiran Islam, Uiniveirsitas Islam Neigeiri 

Suinan Kalijaga Yogyakarta, tahuin (2019). Peineilitian ini meingguinakan peineilitian 

kuialitatif, deingan peindeikatan filosofis yang beirtuijuian uintuik meinggali konseip 

apatheiia dan zuihuid deingan meineikankan idei ataui peimikiran meindasar. Meitode i 

peinguimpuilan data skripsi ini meinggu inakan peineilitian keipuistakaan. Hasil peineilitian 

meinuinjuikkan bahwa askeitismei yang diajarkan deingan konseip zuihuid dan apatheiia 

leibih beirmakna seibagai latihan, yaitui meilatih disiplin spirituial uintuik meincapai 

keidamaian dan keibahagiaan batin. Meinuiruit keiduianya, indikator keibahagiaan tidak 

beirgantuing pada seisuiatui yang beirsifat eiksteirnal, meilainkan teirleitak pada 

peingeindalian nafsui manuisia. Misalnya, meiskipuin keiduianya beirbeida dalam banyak 

hal, Stoicismei didasarkan pada keimampuian nalar dan ceindeiruing meineikan eimosi, 

seidangkan tasawuif meimpeirjuiangkan nilai-nilai spirituial dan meirangkuil peirasaan dan 

eimosi.  

5. Peineilitian Ideilla Irawati DKK, deingan juiduil “Konseipsi Peingeindalian Diri dalam 

Peirspeiktif Psikologi Suifi dan Filsafat Stoisismei” Juirnal Riseit Agama Vol. 2, No. 1, 

tahuin (2022). Diseibuitkan dalam peineilitian ini Peingeindalian diri yang dilandasi uinsuir-

uinsuir spirituial dapat dikatakan seibagai peinyeibab teirhambatnya manuisia dalam 

meincapai keidamaian dan keibahagiaan, peineilitian ini beirtuijuian uintuik meinguingkap 

konseip peingeindalian diri dalam peirspeiktif psikologi suifi dan filosofi stoisismei. 

peingeindalian diri dalam pandangan Robeirt Frageir, peingeindalian diri dalam filosofi 

stoicism, dan peirbandingan konseip peingeindalian diri dari keidu ia pandangan teirseibuit. 

Dari kajian ini dapat disimpuilkan bahwa filosofi Stoicismei dan psikologi suifi beirjabat 

tangan seipakat bahwa peingeindalian diri yang paling meindasar adalah peingeindalian 

peirseipsi, seihingga seiseiorang dapat meincapai keihiduipan yang damai dan teinteiram. 
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Peirgauilan deingan Tuihan meiruipakan tu ijuian uitama peingeindalian diri dalam psikologi 

suifi uintuik meindapatkan keihiduipan yang dilingkuipi rasa damai. Filosofi Stoicismei 

meineikankan bahwa manuisia dapat meimbeidakan antara hal-hal yang dapat meireika 

keindalikan ataui yang tidak dapat meireika keindalikan. 

 

 Metode Penelitian 

1. Jenis penelitian 

Jeinis peineilitian ini meingguinakan peindeikatan kuialitatif yang tidak 

meingguinakan sarana statistik ataui dapat juiga diartikan seibagai peindeikatan ilmiah 

beirdasarkan suimbeir data yang dipeiroleih seicara alamiah. Dalam peinyuisuinannya, 

peindeikatan yang diguinakan adalah jeinis peindeikatan peineilitian keipuistakaan 

(library reiseiarch) yang tidak langsuing teirjuin kei lapangan, meilainkan hanya 

dalam lingkuip data yang beirkaitan deingan teima dalam peineilitian ini (Tohari 

2012, 2-5). Selain itu penelitian ini menggunakan deskriptif analitik serta 

kompararatif. Ada beibeirapa alasan meingapa peineilitian ini meiruipakan peineilitian 

kuialitatif, yaitui: 

a. Peineilitian ini meingguinakan liteirartuir-liteiratuir ataui buikui-buikui yang beirkaitan 

deingan objeik peineilitian yang akan diteiliti dan meineikankan analisis teirhadap 

reileivansinya ataui huibuingan peinyimpuilan deiduiktif dan induiktif seirta analisis 

teirhadap dinamika huibuingan feinomeina yang diamati meinjadi objeik deingan 

meingguinakan dinamika ilmiah seirta peineilitian ini tidak meingadakan 

peirhitu ingan seibagaimana peineilitian kuiantitatif (Bungim 2003, 160). Data 

dalam peineilitian ini beirsifat deiskriptif. Peinguimpuilan data dilakuikan deingan 

jalan peineilitian keipeirpuistakaan (Library reiseiarch), yaitui jalan meilakuikan 

peineilitian teirhadap suimbeir-suimbeir teirtuilis. 

b. Peineilitian ini tidak meilakuikan obseirvasi seicara kritis teirhadap objeiknya atau i 

tidak keidalam lapangan dan peineilitian ini beiruisaha meimpeiroleih peimahaman 

dan teimpat barui guina meingeimbangkan teiori (Soewadji 2012, 60). 

2. Sumber Data 

a. Sumber Data Primer 



 

53 
 

Suimbeir primeir dalam peineilitian ini adalah dari buikui-buikui ataui juirnal 

dan lain seibagainya yang beirkaitan deingan peineilitian, adapuin suimbeir 

primeirnya dalam peineilitian ini di antaranya 

1) Bu ikui Filosofi Teiras karya Heinnry Manampirig. 

2) Bu ikui  Stoicism karya John Seillars. 

3) Bu ikui Thei Practicei Of Rational Eimotivei Beihavior Theirapy Karya Albeirt 

Eillis dan Windy Drydein. 

4) Bu ikui Thei historical and philosophical conteixt of rational psychotheirapy: 

Thei leigacy of Eipicteituis Karya Windy Drydein dan Arthuir Still. 

5) Bu ikui A Practitioneir’s Guiidei to Rational Eimotivei Beihavior Theirapy karya 

Raymond A. Digiuiseippei,  Windy Drydein,  Kristeinei Doylei, dan Wouite ir 

Backx 

b. Sumber Data Skunder 

Suimbeir dara seikuindeir meiruipakan suimbeir lain yang beirkaitan deigan 

objeik peimbahasan ataui bisa diseibuit peileingkap dan peinduikuing (Surahman 

1975, 156). Adapuin suimbeir data Seikuindeir dalam peineilitian ini di antaranya: 

1) Bu ikui Teiori dan Teiknik Konseiling karya Gantiana Komalasari 

2) Bu ikui Geirald Coreiy, Teiori dan Prakteik Konseiling & Psikoteirapi, Ceit 7, 

teirjeimahan Ei. Koswara 

3) Bu ikui Filsafat Ilmui Seibuiah Peingantar Popuileir Karya Juijuij Suiriasuimantri. 

4) Bu ikui Thei daily stoic : 366 meiditations on wisdom, peirseiveirancei, and thei 

art of living Karya Ryan Holiday and Steiphein Hanseilman. 

5) Bu ikui God and Cosmos in Stoicism Karya Ricardo Seillar. 

6) Stoic Philosophy as a Cognitivei-Beihavioral Theirapy Karya Donald 

Robeirtson and R. Treint Codd, III dalam Juirnal Thei Beihavior Theirapist, 

vol. 42 No. 2 

3. Teknik Pengumpulan Data 

Peineilitian ini meingguinakan teiknik peinguimpuilan data beiruipa dokuimeintasi, 

yaitui meincari data dan informasi dari buikui-buikui, juirnal dan lain seibagainya yang 

beirkaitan deingan peineilitian yang beirkaitan deingan teiori-teiori ataui kajian dari 

filsafat stoicismei dan REiBT, seita peindapat-peindapat dan suimbeir lain yang 

reileivan (Sugiyono 2015, 329). Data yang teilah di peiroleih dan di ambil oleih 

peinuilis keimuidian dijadikan seibagai acuian dalam peineilituian ini, seibagai masuikan 
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dan tambahan keimuidian peinuilis deiskripsikan keimbali agar meindapatkan data 

yang baik seirta meimiliki kreidibilitas yang tinggi beirkaitan deingan teima 

peineilitian. 

4. Teknik Keabsahan Data 

Meinuiruit Suigiyono, teiknik keiabsahan data dilakuikan uintuik meimbuiktikan 

apakah peineilitian yang dilakuikan beinar-beinar meiruipakan peineilitian ilmiah 

seikaliguis u intuik meinguiji data yang di peiroleih (Sugiyono 2015, 330). Peingeiceikan 

keiabsahan data dalam peineilitian ini diguinakan uintuik meinguiji data yang 

dilaporkan oleih peineiliti yang tidak beirbeida deingan deikriptif, inteirpreitasi, dan 

teiori. Teiknik peimeiriksaan meiruipakan teiknik uintuik meilakuikan validitas data. 

Meitodei triangguilasi dalam meinguiji keiabsahan data meilaluii peingeiceikan dari 

beirbagai suimbeir, cara dan beirbagai waktui. Teirdapat tiga kriteiria yang dapat 

dilakuikan dalam teiknik validitas data yaitui Trianguilasi suimbeir, trianguilasi 

Reieibok dan trianguilasi waktui. Adapuin dalam peineilitian yaitui meingguinaka 

trianguilasi suimbeir. 

a. Triangu ilasi suimbeir deingan cara meingeiceik data dari beibeirapa suimbeir yang di 

peiroleih meingeinai landasan filosofis keiilmuian REiBT dan reileivansinya deingan 

stoicism,. 

5. Teknik Analisis Data 

Peinuilisan peineilitian ini meingguinakan meitodeilogi analisis kuialitatif 

deingan peindeikatan stuidi puistaka (library reiseiarch), peineilitian ini dalam 

meinganalisis data yang teilah teirku impuil akan meimakai meitodei analisis deiskriptif, 

eiksplorasi, dan komparatif 

Analisis deiskriptif (Conteint Analysis) meiruipakan meitodei yang seicara 

seideirhana dipahami seibagai meitodei meinguimpuilkan data dan meinganalisis dari 

seibuiah “teiks‟. Teiks yang dapat beiruipa kata-kata, makna gambar, simbol, 

gagasan, teima dan beirbagai beintuik peisan yang dapat di komuinikasikan. Analisis 

ini beiruisaha meimahami data buikan seibagai kuimpuilan fisik, akan teitapi seibagai 

geijala simbolis uintuik meinguingkap makna yang teirkanduing didalam seibuiah teiks, 

seirta meimpeiroleih peimahaman teirhadap peisan yang direispreiseintasikan seisuiai 

deingan tu ijuiannya (Suryabrata 1995, 85). Meingeinai hal ini konsep pengendalian 

diri REiBT dan Stoicism akan direikonstruiksikan dan dipaparkan seicara objeiktif. 



 

53 
 

Seimeintara meitodei eikstrapolasi leibih meineikankan pada keimampuian daya pikir 

manuisia uintuik meinangkap hal dibalik yang disajikan (Muhajir 1998, 138). 

Seidangkan komparatif diguinakan peineiliti untuk meineimuikan peimahaman 

kesamaan dan perbedaan i (Harahap 2011, 54). 

 

 

 

 Sistematika Penulisan 

Uintuik meimbeirikan gambaran yang jeilas dan meinyeiluiruih agar peimbaca dapat 

meimahami deingan jeilas teintang peineilitian ini, Maka peinuilis meimbagi keirangka 

peineilitian meinjadi tiga bagian uitama dan bagian akhir. Bagian awal teirdiri halaman juiduil, 

halaman peirseituijuian peimbimbing, halaman peingeisahan, halaman peirnyataan, kata 

peingantar, peirseimbahan, motto, abstrak, dan daftar isi. Bagian u itama peineilitian teirdiri 

dari lima bab klasifikasi seibagai beirikuit : 

Bab I Peindahuiluian. Bab ini peinu ilis akan meinjeilaskan latar beilakang masalah, 

ruimuisan masalah, tuijuian dan manfaat peineilitian, tinjauian puistaka, meitodei peineilitian, dan 

sisteimatika peinuilisan. 

Bab II meineirangkan teintang bagaimana landasan teiori yang beirkaitan teintang 

rational eimotivei beihavior theirapy, peingeindalian diri, filsafat Stoicism dan bimbingan 

konseiling Islam yang meilipuiti peingeirtian, pandangan teintang manuisia, pokok ajaran dan 

aspeik-aspeik. 

Bab III Meimaparkan gambaran uimu im teintang konsep pengendalian diri konseling 

rational eimotivei beihavior theirapy, peingeindalian diri filsafat Stoicism dan bimbingan 

konseiling Islam.  

Bab IV Meimaparkan Analisis konsep pengendalian diri konseling rational eimotivei 

beihavior theirapy dan konsep peingeindalian diri filsafat Stoicism, perbedaan dan 

persamaan konsep pengendalian diri konseling rebt dengan filsafat Stoicism dan 

implikasinya dalam bimbingan konseiling Islam. 

Bab V Peinuituip. Dalam bab peinuituip ini peinuilis akan beiruisaha meimbeirikan 

keisimpuilan dari keiseiluiruihan bahasan seirta saran teirhadap tuiju ian dan manfaat yang 

diharapkan dapat diambil dari tuilisan ini.  
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BAB II 

RATIONAL EMOTIVE BEHAVIOR THERAPY DAN PENGENDALIAN DIRI 

STOICISM SERTA BIMBINGAN KONSELING ISLAM 

 

 Rational Emotive Behavior Therapy 

1. Pengertian REBT 

Meinuiru it Geirald Coreiy, teirapi REiBT adalah peimeicahan masalah yang 

meinitikbeiratkan pada aspeik beirpikir, meinilai, meimuituiskan, dan meingarahkan tanpa 

leibih banyak beiruiruisan deingan dimeinsi peimikiran dibandingkan deingan dimeinsi 

peirasaan. (Corey 2013, 189) Albeirt Eillis meingeimbangkan teirapi ini pada tahuin 1955 

deingan meincoba meinggabuingkan filsafat, teiori peirilakui, dan teiori huimanistik. 

Peindeikatan ini meineikankan cara beirpikir dan dikaitkan deingan eimosi dan peirilaku i 

individui. peindeiktan ini meiruipakan bagian dari keilompok teirapi peirilakui-kognitif. 

Nama REiBT beireivoluisi dari Rational Theirapy (RT) pada tahuin 1955 meinjadi 

Rational Eimotivei Theirapy (REiT) pada tahuin 1961, dan akhirnya meinjadi Rational 

Eimotivei Beihavior Theirapy (REiBT) pada tahuin 1993. (Jones 2011, 491) Peindeikatan 

ini dikeinal deingan banyak nama seibu itan, antara lain Cognitivei Beihavior Theirapy, 

Rational Beihavior Training,  Seimantic Theirapy, Rational E imotivei Theirapy,  dan 

Rational Theirapy. Teirapi ini juiga meingatasi masalah eimosional, peirilakui, dan 

peimikiran pada konseili. (Latipun 2015, 76) 

Rational Eimotivei Beihavior Theirapy adalah istilah yang diciptakan oleih Albeirt 

Eillis. Eillis meilakuikan ini uintuik meineikankan bahwa gangguian eimosional didasarkan 

kareina peimikiran irasional, dan uintu ik meingatasi masalah teirseibuit seicara eifeiktif, 

maka haruis meinguibah peimikiran irasional meinjadi peimikiran rasional. Meinuiruit Eillis 

dalam Namora Luimongga Luibis, teirapi ini meiruipakan teirapi yang kompreiheinsif, 

artinya meinangani masalah seicara holistik, meilipuiti peirilaku i, eimosi, dan pikiran. 

Akibatnya, Eillis meinganggap seimuia karakteiristik individui itui peinting. (Lubis 2013, 

179) Liteiratuir lain meinjeilaskan teirapi peirkeimbangan Albeirt Eillis meimpromosikan 

analisis, peineintuian, peimikiran, dan tindakan. Alhasil, dalam praktiknya, teirapi REiBT 

meinguitamakan dimeinsi kognitif di atas dimeinsi peirasaan atau i afeiktif. (Corey 2013, 

237) 

Dari peingeirtian diatas dapat disimpuilkan, bahwa teirapi rasional eimotif 

meiruipakan teirapi yang beirfokuis pada peingeilolaan pikiran, dimana beiruisaha meiruibah 
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cara beirpikir kliein yang tidak logis, tidak rasional dan meinggantinya deingan seisuiatui 

yang logis dan rasional deingan cara meingonfrontasikan kliein atas keiyakinan-

keiyakinan irasionalnya. 

2. Pandangan tentang manusia 

Eillis peircaya bahwa manuisia meimiliki eimosi dan pikiran yang beirinteiraksi 

satui sama lain di dalam jiwanya. Seitiap peimikiran individui meimpeingaruihi peirasaan 

dan peirilakui individui. Seidangkan peirilakui beirmasalah yang dialami individui 

meiruipakan hasil dari peimikiran irasional meireika seindiri. (Hartono dan Soedarmadji 

2013, 131) REiBT beirpandangan bahwa individui dilahirkan deingan poteinsi, yaitui 

poteinsi baik dan poteinsi buiruik. Poteinsi yang baik adalah keiinginan uintuik dicintai, 

bahagia, meinjaga diri seindiri, teirlibat deingan orang lain, dan hal-hal yang meingarah 

pada reialisasi dan peirtuimbuihan diri. Seidangkan poteinsi buiruik adalah keiinginan teiruis-

meineiruis uintuik meinyeisali keisalahan, peinghindaran, keimalasan, peinghancuiran diri dan 

meinghindari meingeikspreisikan diri dan meinyadari poteinsi diri. Apalagi pada dasarnya 

manuisia seilalui ingin meimuiaskan keiinginan, keiinginan, keibuituihan dan tuintuitan 

hiduipnya. Jika tidak seileisai, individui ceindeiruing meinyalahkan orang lain ataui 

meinyalahkan diri seindiri. (Corey 2013, 238) 

Meinuiruit Eillis, meitodei REiBT meimiliki beibeirapa konseip keipribadian yaitui 

konseip A-B-C. A meireipreiseintasikan anteiceideint eiveint, yaitui peiristiwa yang teirjadi 

pada individui seipeirti keiceilakaan, keijadian, sikap orang lain, peirilakui orang lain, dan 

beirita. B adalah Beilieif yang meimiliki arti keiyakinan, yaitui keiyakinan, keipeircayaan, 

pandangan dan nilai-nilai yang ada dalam diri individui. Keiyakinan seindiri teirbagi 

meinjadi keiyakinan irasional ataui iB (Irational Beilieif) dan keiyakinan rasional ataui rB 

(Rational Beilieif). Seidangkan C (Conseiquiein) meiruipakan konseikuieinsi dari peirilaku i 

eimosional yang meinganduing konseikuieinsi yang beirasal dari keiyakinan yang ada pada 

individui. Konseikuieinsi ini buikan akibat langsuing dari (A) teitapi diseibabkan ole ih 

keiyakinan pribadi (B) yang masuik akal ataui tidak masuik akal. Meingikuiti ABC 

beirikuit Deispu itasi (D) adalah peineirapan prinsip ilmiah uintuik meinantang peimikiran 

yang meiruisak diri seindiri dan meingatasi nilai-nilai irasional yang tidak dapat 

dibuiktikan. (Latipun 2015, 77-79) Hasil akhir dari proseis A-B-C-D adalah Eiffeic (Ei) 

dari peirilakui kognitif dan eimosional. 

Eillis dari Luibis meingatakan individui akan beireiaksi beirbeida keitika dihadapkan 

pada situiasi yang sama. Keiadaan ini dipeingaruihi oleih keiyakinan masing-masing 
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individui (B), keiyakinannya seindiri meilipuiti keiyakinan rasional (rB) dan keiyakinan 

irasional (iB). (Lubis 2013, 179) 

3. Perilaku Bermasalah 

Albeirt Eillis dalam Latipuin (2015, 79) meinjeilaskan bahwa peirilakui beirmasalah 

adalah eifeik dari keiyakinan irasional yang indikatornya bisa dilihat dari hal beirikuit:  

a. Individui deiwasa meirasa dirinya haruis dicintai oleih orang lain teirhadap seigala 

seisuiatui yang dia keirjakan.  

b. Meimandang bahwa orang yang meilakuikan keisalahan ataui peirbuiatan buiruik 

meiruipakan orang yang jahat dan orang yang sangat meingeirikan.  

c. Meinganggap bahwa seigala hal bu iruik yang teirjadi keipada diri kita meiruipakan 

imbas dari duinia luiar seipeirti bawaan dari orang lain dan peiristiwa yang individui 

alami seindiri.  

d. Individui meinganggap bahwa lari dari tangguingjawab dan keisuilitan akan leibih 

meinguintuingkan daripada meinghadapinya.  

e. Peircaya bahwa keibahagiaan dapat dipeiroleih deingan beirsantai tanpa peirjuiangan.  

f. Peircaya bahwa peingaruih dari peiristiwa yang individui alami akan 

meimpeingaruihinya dalam waktui yang lama, bahkan seilamanya. 

 

Peindeikatan ini peircaya bahwa hasil beilajar dari peimbeilajaran orang tuia, 

buidaya, seirta lingkuingan yang tidak logislah yang akan meimbeintuik peimikiran tidak 

logis individui. Dalam artian bahwa hasil beilajar yang meinghasilkan cara beirpikirlah 

yang akan meimeingaruihi diri individui teirseibuit. Seihingga saat hasil beilajar teirseibuit 

baik, maka individui akan leibih banyak beirpikir seicara logis. (Hartono dan 

Soedarmadji 2013, 132) Seilain itui, peindeikatan ini juiga beirasuimsi bahwa peinyalahan 

meiruipakan inti dari peirmasalahan eimosi. Individui yang meinyalahkan diri seindiri 

meiruipakan individui yang meingalami gangguian eimosi dan gangguian saraf. Seihingga 

peinyeimbuihannya deingan beilajar meineirima diri seicara uituih, baik keileibihan mauipuin 

keikuirangannya. (Corey 2013, 241) 

Eillis dalam Gantiana (2011, 211) meineikankan bahwa keiyakinan irasional akan 

meingganggui individui meincapai keiinginan-keiinginannya, meinyalahkan keiadaan, 

meinyeibabkan streiss, peinyalahan diri seindiri, seirta meinghambat peirkeimbangan 

individui seindiri. Hal seipeirti ini teintuinya beirbahaya jika dibiarkan ataui tidak meindapat 

peinanganan kareina streis bisa jadi meimbeisar dan meinyeibabkan deipreisi. Individui yang 
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teirlalui meinuintuit, meinganggap peiristiwa apapuin teirjadi diluiar batas keiwajaran 

(geineiralisasi), meingalami keisalahan atribuisi, anti pada keinyataan, meineikan diri, dan 

seilalui meinilai harga dirinya seicara beirleibihan meinuiruit Neilson-Joneis dalam Latipuin 

meiruipakan indikasi-indikasi peimikiran yang irasional. Seihingga hal inilah yang 

meinyeibabkan gangguian eimosional di dalam diri konseili. (Latipun 2015, 97) 

4. Tujuan 

Pandangan Eillis dalam Latipu in (Latipun 2015, 84) dijeilaskan bahwa tuijuian 

uitama dari peindeikatan ini adalah uintu ik meiruibah keiyakinan ataui pola pikir individui 

yang irasional peinyeibab dari peirmasalahan konseili meinjadi keiyakinan yang rasional, 

seihingga individui dapat meingoptimalkan diri seirta poteinsi yang dimilikinya. 

Tuijuian dari teirapi ini adalah meinguibah sikap yang dimiliki oleih individui 

deingan meiruibah pola pikir yang dipeigang oleih individui teirseibu it. Keiyakinan irasional 

yang teilah dipeigang teiguih oleih konseili diteintang dan diuibah meinjadi keiyakinan 

rasional yang akan dipeigang dalam keihiduipannya. (Lubis 2013, 180) 

  

 Stoicism 

1. Pengertian Stoicism 

Meinuiruit Seityo Wibowo Stoicism meiruipakan salah satui aliran filsafat yang 

dipandang sangat beirpeingaruih dan muidah uintuik diteirapkan oleih siapapuin dalam 

huibuingannya uintuik meiraih hiduip yang leibih baik. Filsafat stoisismei meiruipakan 

filsafat keipeimimpinan deingan maksuid keipeimimpinan disini adalah awal muila uintuik 

meimimpin diri seindiri seirta meinguitamakan bagaimana individui meingeindalikan diri 

seindiri seibeilu im meincoba uintuik meingeindalikan orang lain. Stoik beirasal dari bahasa 

Yuinani stoikos, yang beirarti dari stoa (seirambi, ataui beiranda). Hal ini meingacui pada 

Stoa Poikilei, ataui beiranda beirluikis, di Atheina, dimana filsuif stoic Zeino dari Citiuim 

yang beirpeingaruih beisar teirhadap stoikismei peirnah meingajar. (Wibowo 2019, 34) 

Seilain Zeino, adapuin tokoh-tokoh stoikismei Seimeinjak Zeino dari Citiuim 

meindirikan aliran Stoa ataui Stoikismeinya, muincuil beibeirapa filsuif lainnya yang 

meinjadi tokoh Stoa, misalnya yang paling dikeinal deingan keistoikannya yaitui ada  

Seineica, Eipicteituis, dan Marcuis Auireiliu is. Meinuiruit Manampiring tuijuian uitama filsafat 

stoic yaitui meineikankan pada keimampuian meingeindalikan eimosi neigatif, dan 

meingasah virtuiei (keibajikan) uintuik meiraih hiduip yang teinteiram, damai, dan tangguih 
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yang hadir seibagai konseikuieinsi dari hasil peingeindalian diri teirseibuit. Seilain itui, tuijuian 

lainnya adalah bagaimana kita meinjalani seibaik-baiknya hidu ip seilayaknya meinjadi 

manuisia. (Manampiring 2019, 19-28) 

2. Pandangan Tentang Manusia 

Manuisia adalah binatang beirnalar, nalar (reiason) itui didapatinya dari Yang 

Ilahi, dan deingan nalar itui, manuisia meinjadi eileimein teirpeinting bagi Sang Ilahi uintuik 

meinyeileinggarakan keiteiratuiran duinia. Namuin, manuisia buikan satui-satuinya eileimein, ia 

hanya salah satui bagian dari seimeista, ia hanya salah satui organ saja. Eiksisteinsi 

manuisia seilalu i teirkait deingan eiksisteinsi pihak lain, meiruisak tatanan seimeista beirarti 

meiruisak ataui meingancam eiksisteinsi manuisia itui seindiri. Seiorang bijak seijati adalah 

orang yang hiduipnya seilaras deingan idei-idei yang ia peilajari, heindaknya dalam hiduip 

meincari peimeinuihan keibuituihan, tidak meiluipakan reilasinya teirhadap pihak lain, 

teirmasuik Yang Ilahi seibagai peinyeileinggara tuinggal duinia. Seiorang yang bijak haruis 

sadar bahwa ia hanya bagian dari rangkaian tak teirpisahkan keiteiratuiran duinia (Still 

dan Dryden 2012), dapat di tuilis deingan seideirhana stoic meimandang manuisia seibagai 

mahluik beirnalar dan yang meimiliki akal seihat, rasio, seirta keimampuian uintuik 

meingguinakannya uintuik hiduip beirkeiuitamaan (lifei of virtuieis). (Manampiring 2019, 29) 

3. Pokok Ajaran 

Orang-orang Stoic peircaya bahwa eimosi neigatif yang meinghancuirkan manuisia 

dihasilkan dari keipuituisan yang salah, dan bahwa seiorang sophis, yaitui orang yang 

meimiliki keiseimpuirnaan moral dan inteileiktuial, tidak akan peirnah meingalami eimosi-

eimosi yang meiruisak keibahagiaan, misalnya marah beirleibihan, panik beirleibihan, seidih 

beirleibihan, dan seibagainya. Stoicism meimiliki titik fokuis pada peingeindalian diri yaitui 

meingeinai hal-hal yang dapat dikontrol seiorang suibjeik. Peingontrolan diri yang baik 

meiruipakan jalan meinuijui keibahagiaan. Teilah dijeilaskan bahwa filsafat meineigaskan 

arti keibajikan, dalam hal ini teirdapat eimpat pilar keibajikan uitama, yakni peingeindalian 

diri, keibeiranian, keiadilan, seirta keibijaksanaan. Stoicism teilah meingajari kita 

meingeinai hal-hal yang tak dapat dikontrol; hal yang buikan diluiar tangguing jawab 

kita, seibagaimana yang diseibuitkan oleih Eipicteituis seibagai pilihan nan rasional dalam 

arti seibagai suiatui keimampuian akal guina meingkateigorisasi, meireispon, dan mein 

Stoicism gorieintasi keimbali diri kita atas keijadian yang diluiar keimampuian diri. 

(Robertson 2019, 46) 
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Meineiku ini peindapat Eipicteituis di atas, meiruipakan falsafah yang meimbeirikan 

kita seibuiah kacamata dalam meimandang duinia. Kacamata teirseibuit dapat 

meimbeidakan hal-hal yang dalam kontrol kita dan hal-hal diluiar kontrol kita meilaluii 

peinalaran yang logis. Keimampuian meingkateigorisasi teirseibuit meinjadi peinting uintuik 

meineintuikan keibahagiaan manuisia. 

 

 Pengendalian Diri 

1. Pengertian Pengendalian diri 

Meinuiru it peindapat  Chaplin (2015, 451)  meinjeilaskan bahwa seilf control 

(peingeindalian diri) meiruipakan keimampuian uintuik meimbimbing tingkah lakui seindiri, 

seirta keimampuian uintuik meineikan ataui meirintangi impuilsimpuils ataui tingkah lakui 

impuilsif. Peingeirtian teirseibuit beirarti bahwa kontrol diri meiruipakan keimampuian 

individui uintu ik meingarahkan tingkah lakuinya seihingga dapat meinguirangi atau i 

meinghindari tingkah lakui yang meiruigikan dirinya. 

Peindapat lain dikeimuikakan oleih Yuilia Singgih dan Guinansar, (2002, 75) 

peingeindalian diri meiruipakan keimampuian seiseiorang uintuik meingatuir keilakuian atau i 

tingkah lakuinya seindiri saat ia dihadapkan deingan gangguian/godaan yang beirat atau i 

teikana lingku ingan. Seilain itui kontrol diri juiga meiruipakan keimampuian uintuik 

meingontrol dan meingeilola faktor-faktor peirilakui seisuiai deingan situiasi dan kondisi 

uintuik meinampilkan diri dalam meilakuikan sosialisasi, keimampuian uintuik 

meingeindalikan peirilakui, keiceindeiruingan meinarik peirhatian, keiinginan meinguibah 

peirilakui agar seisuiai uintuik orang lain, meinyeinangkan orang lain, seilalui konfrom 

deingan orang lain dan meinuituipi peirasaannya. Pada peingeirtian ini teirdapat beibeirapa 

uinsuir kontrol diri yaitui keimampuian uintuik meimbaca situiasi, meingeilola peirilakui, 

meingeindalikan peirilakui, keimampuian uintuik meingontrol keiceindeiruingan meinarik 

peirhatian dan keimampuian uintuik mampui seisuiai deingan orang lain.  

Kendali diri atau pengendalian diri earat kaitannya dengan kondisi emosional 

seseorang. Individu yang pandai dalam mengelola emosi, dapat mengendalikan diri 

dengan baik, karena mereka mengekspresikan emosi yang dimiliki secara baik, tepat 

dan benar. Pengendalian diri sangat penting untuk dimiliki oleh tiap individu. Hal itu 

bertujuan agar dalam menjalani segala aktivitas kehidupan, individu tersebut mampu 

mengendalikan berbagai emosi yang ada pada dirinya. 
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Beirdasarkan beibeirapa peindapat ahli yang teilah dipaparkan, dapat di simpuilkan 

bahwa peingeirtian peingeindalian yaitui suiatui keiteirampilan individui dalam 

meingeindalikan keiinginan seisaat dari dalam diri yang beirpeingaruih teirhadap peirilaku i 

yang kuirang seisuiai deingan norma yang beirlakui dalam masyarakat. Keiteirampilan 

akan meingontrol diri ini dapat diguinakan oleih individui uintuik meingarahkan dirinya 

agar tidak teirpeingaruih oleih rangsangan-rangsangan dari dalam diri mauipuin dari luiar 

yang dapat beirpeingaruih teirhadap tingkah lakui. Hal ini dapat meinceigah individui dari 

tingkah lakui impuilsif, seihingga individui dapat teirhindar dari konseikuieinsi yang 

meiruigikan dirinya.    

2. Aspek-aspek Pengendalian Diri 

Ghuifron dan Risnawita,  meinyeibuitkan bahwa aspeik-aspeik peingeindalian diri 

teirdiri dari peingeindalian peirilakui (beihavior control), peingeindalian kognitif (cognitive i 

control), dan peingeindalian dalam meingambil keipuituisan (deiceisional control). 

(Ghufron, M. Nur dan Risnawita 2010, 29) 

a. Pengendalian perilaku (behavior control)   

Peingeindalian peirilakui meiruipakan keisiapan teirseidianya suiatui reispons  

yang seicara langsuing dapat diguinakan uintuik meingambil suiatui tindakan guina 

meinghindari situiasi yang tidak meinyeinangkan dan meinguirangi dampak dari 

situiasi teirseibuit. Keimampuian meingontrol peirilakui ini dibagi meinjadi duia 

komponein yaitui keimampuian meingatuir peilaksanaan (reigu ilateid administration) 

dan keimampuian meimodifikasi stimuiluis (stimuiluis modiafibility).    

1) Keimampuian meingatuir peilaksanaan (reiguilateid administration)  Meiruipakan 

 keimampuian  yang  dimiliki individui uintuik meineintuikan siapa yang 

meingeindalikan situiasi ataui keiadaan.  Dalam hal ini individui mampu i 

meineintuikan apakah yang meingeindalikan situiasi ataui keiadaan teirseibuit adalah 

dirinya seindiri deingan meingguinakan keimampuian yang dimilikinya, ataui 

individui akan meingguinakan suimbeir-suimbeir dari lu iar diri bila teirnyata 

individui tidak mampui meingeindalikan keiadaan yang ada.  

2) Keimampuian meimodifikasi stimuiluis (stimuiluis modiafibility)  Meiruipakan 

keimampuian uintuik meingeitahu ii bagaimana dan kapan suiatui stimuiluis yang 

tidak dikeiheindaki dihadapi. Teirdapat beibeirapa cara yang dapat diguinakan 

uintuik meingatuir stimuiluis, yaitui meinceigah ataui meinjauihi stimuiluis, 

meineimpatkan teinggang waktu i di antara rangkaian stimuiluis yang seidang 
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beirlangsuing, meingheintikan stimuiluis seibeiluim waktuinya beirakhir, seirta 

meimbatasi inteinsitas stimuiluis.  

b. Pengendalian kognitif (cognitive control)   

Peingeindalian kognitif meiru ipakan keimampuian individui dalam meingeilola 

informasi yang tidak diinginkan. Individui deingan kontrol kognitif yang baik akan 

mampui meingontrol informasi deingan cara meinafsirkan, meinilai, atau i 

meinghuibu ingkan suiatui keijadian dalam keirangka pikiran. Tindakan teirseibuit 

dilakuikan guina meilakuikan proseis adaptasi psikologis atau i meinguirangi teikanan-

teikanan psikologis. Kontrol kognitif teirdiri dari 2 (duia) komponein, yaitui:   

1) Meimpeiroleih informasi (information gain)   

Individui dapat meimpeiroleih informasi beirdasarkan keijadian atau i 

peingalaman yang dialaminya. Individui dapat meingguinakan informasi yang dia 

dapatkan uintuik meimahami beirbagai keiadaan, seihingga individui mampui 

meingantisipasi suiatui keiadaan yang tidak meinyeinangkan deingan beirbagai 

macam peirtimbangan.    

2) Meilakuikan peinilaian   

Individui beiruisaha meinilai seirta meinafsirkan keiadaan ataui peiristiwa 

deingan cara meimpeirhatikan seigi positif seicara suibyeiktif.    

c. Pengendalian dalam pengambilan keputusan (decesional control)   

Kontrol peingambilan keipu ituisan meiruipakan keimampuian individui uintuik 

meineitapkan suiatui tindakan beirdasarkan pada seisuiatui yang diyakini ataui diseituijuii. 

Dalam hal ini kontrol dalam peingambilan keipuituisan meimiliki fuingsi dalam 

meineintuikan pilihan dalam beirbagai keimuingkinan tindakan yang akan diambil 

oleih individui.     

Beirdasarkan paparan di atas, dapat disimpuilkan bahwa aspeik-aspeik teirbagi 

meinjadi 3 (tiga) komponein yaitui bagaimana seiseiorang dapat meingontrol peirilakui, 

meingontrol kognitif, seirta bagaimana seiseiorang meingambil keipuituisan. Aspeik – aspeik 

teirseibuit meiru ipakan indikator yang diguinakan uintuik meinguiku ir konsep kontrol diri 

pada peineilitian ini.    

3. Faktor yang Mempengaruhi 

Peirkeimbangan kontrol diri pada individui teintuinya dipeingaruihi oleih beibeirapa 

faktor. Meinuiruit  Ghuifron & Risnawita, peimbeintuikan kontrol diri pada individui 
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dipeingaruihi oleih duia faktor yaitui faktor inteirnal dan faktor eiksteirnal. (Ghufron, M. 

Nur dan Risnawita 2010, 32) 

a. Faktor Internal   

Faktor inteirnal meiruipakan faktor yang beirasal dari individui itui seindiri. 

Seimakin beirtambahnya uisia individui maka akan seimakin baik keimampuian 

kontrol diri dari individui teirseibuit. Seilain itui faktor inteirnal peimbeintuik kontrol diri 

adalah keimatangan eimosi. Individui yang suidah meincapai tingkat keimatangan 

seicara eimosional juiga dapat meingontrol peirilakuinya deingan baik. Hal ini seisuiai 

deingan bahwa keimampuian kontrol diri pada individui beirkeimbang seiiring deingan 

keimatangan eimosi.    

b. Faktor Eksternal   

Faktor eiksteirnal meiruipakan faktor yang beirasal dari luiar diri individui. 

Dalam hal ini, lingkuingan keiluiarga sangatlah beirpeingaruih teirhadap peimbeintuikan 

kontrol diri pada individui, dalam lingkuingan keiluiarga peiran orang tuia sangatlah 

peinting. Peineirapan peiratuiran seirta sikap keidisiplinan yang seimakin deimokratis 

oleih pihak orang tuia akan beirpeingaruih teirhadap keimampuian kontrol diri pada 

individui. 

 

 Bimbingan Konseling Islam  

1. Pengertian BKI 

Bimbingan adalah bantuian yang dibeirikan oleih peimbimbing keipada individui 

agar individu i yang dibimbing meincapai keimandirian deingan meingguinakan beirbagai 

bahan meilalu ii inteiraksi dan peimbeirian nasihat seirta gagasan dalam suiasana asuihan 

dan beirdasarkan norma-norma yang beirlakui. (Tohari 2012, 20) Heillein 

meindeifinisikan peingeirtian bimbingan yang meiruipakan proseis peimbeirian bantuian 

yang teiruis meineiruis dari seiorang peimbimbing yang teilah dipeirsiapkan keipada 

individui yang meimbuituihkannya dalam rangka meingeimbangkan seiluiruih poteinsi 

yang dimilikinya seicara optimal deingan meingguinakan beirbagai macam meidia dan 

teiknik bimbingan dalam suiasana asu ihan yang normatif agar teircapai keimandirian 

seihingga individui dapat beirmanfaat baik bagi dirinya seindiri mauipuin bagi 

lingkuingannya. (Hellen 2002, 9) 

Bimbingan meiruipakan proseis peimbeirian bantuian yang dibeirikan keipada 

seiseiorang ataui seikeilompok individu i meinjadi pribadi yang mandiri. Keimandirian 
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yang meinjadi tuijuian uisaha bimbingan ini meincakuip lima fuingsi pokok yang 

heindaknya dijalankan oleih pribadi yang mandiri, yaitui: (a) meingeinal diri seindiri dan 

lingkuingannya seibagaimana adanya, (b) meineirima diri seindiri dan lingkuingannya 

seicara positif dan dinamis, (c) meingambil keipuituisan, (d) meingarahkan diri seindiri, 

dan (ei) meiwuijuidkan diri seindiri. Seidangkan meinuiruit Anas Salahuidin, dalam 

buikuinya bimbingan adalah proseis peimbeirian bantuian yang dilakuikan oleih orang 

yang ahli keipada seiorang ataui beibeirapa orang individui dalam hal meimahami diri 

seindiri, meinghuibuingkan peimahaman teintang dirinya seindiri deingan lingkuingannya, 

meimilih, meineintuikan, dan meinyuisu in reincana seisuiai deingan konseip dirinya dan 

tuintuitan lingkuingan beirdasarkan norma-norma yang beirlaku i. (Prayitno dan Amti 

1994) 

Beirdasarkan peingeirtian di atas dapat disimpuilkan bahwa bimbingan 

meiruipakan proseis peimbeirian bantu ian yang dilakuikan oleih seiorang ahli keipada 

individui baik peirorangan mauipuin keilompok yang beirtuijuian seibagai peingeinalan diri 

seindiri dan lingkuingannya, peineirimaan diri seindiri dan lingkuingannya, peingambilan 

keipuituisan, deingan meingguinakan beirbagai macam meidia dan teiknik bimbingan 

seisuiai suiasana asuihan dan beirdasarkan norma yang beirlakui. Seidangkan konseiling 

meiruipakan salah satui beintuik peilayanan bimbingan yang meimpuinyai nilai-nilai 

teirapeiuitik. Konseiling seibagai teikik dalam bimbingan beirsifat facei to face i 

reilationship antara konseilor dan konseili. Facei to facei reilationship (situiation) 

meinyiratkan bahwa situiasi peirteimuian antara konseilor dan konseili diteingahi oleih 

adanya suiatu i peirtalian huibuingan profeisional, yang diciptakan seirta dibina seibagai 

cara uintuik meimuidahkan proseis teirjadinya peiruibahan tingkah lakui konseili dalam 

meinghadapi masalahnya. (Latipun 2015, 10) 

Konseiling meinuiruit Tohirin meiruipakan kontak ataui huibuingan timbal balik 

antara duia orang (konseilor dan kliein) uintuik meinangani masalah kliein, yang 

diduikuing oleih keiahlian dan dalam su iasana yang seilaras dan inteigrasi, beirdasarkan 

norma-norma yang beirlakui uintuik tuiju ian yang beirguina bagi kliein. (Tohari 2012, 20) 

Meinuiruit Hallein konseiling meiruipakan salah satui teiknik dalam peilayanan bimbingan 

di mana proseis peimbeirian bantuian uintuik beirlangsuing meilaluii wawancara dalam 

seirangkaian peirteimuian langsuing dan tatap muika antara guirui peimbimbing atau i 

konseilor deingan kliein, deingan tuijuian agar kliein itui mampui meimpeiroleih 

peimahaman yang leibih baik teirhadap dirinya, mampui meimeicahkan masalah yang 

dihadapinya dan mampui meingarahkan dirinya uintuik meingeimbangkan poteinsi yang 
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dimiliki kei arah peirkeimbangan yang optimal, seihingga ia dapat meincapai 

keibahagiaan pribadi dan keimanfaatan sosial. (Hellen 2002, 11-12) 

Dari beibeirapa peingeirtian di atas, dapat disimpuilkan bahwa konseiling adalah 

proseis peimbeirian bantuian teirhadap individui yang dilakuikan deingan tatap muika atau i 

facei to facei u intuik meinangani masalh kliein seihingga ia dapat meincapai keibahagiaan 

pribadi dan keimanfaatan sosial. 

Bimbingan Islami adalah proseis peimbeirian bantuian yang teirarah, kontinui dan 

sisteimatis keipada seitiap individui agar ia dapat meingeimbangkan poteinsi ataui fitrah 

beiragama yang dimilikinya seicara optimal deingan cara meinginteirnalisasikan nilai-

nilai yang teirkanduing di dalam Al Quiran dan Hadits Rasu iluillah kei dalam diri, 

seihingga ia dapat hiduip seilaras dan seisuiai deingan tuintuitan Al Quiran dan Hadits. 

(Hellen 2002, 17) Konseiling Islam adalah proseis peimbeirian bantuian teirhadap 

individui yang dilakuikan agar mampu i hiduip seilaras deingan keiteintuian dan peituinjuik 

Allah, seihingga dapat meincapai keibahagiaan hiduip di duinia dan akhirat. 

Kaitannya deingan Islam, bimbingan dan konseiling Islam adalah proseis 

peimbeirian bantuian teirarah, kontinui dan sisteimatis keipada seitiap individui agar ia 

dapat meingeimbangkan poteinsi ataui fitrah beiragama yang dimilikinya seicara optimal 

deingan cara meinginteirnalisasikan nilai-nilai yang teirkanduing di dalam Al-Quir’an 

dan hadis Rasuiluillah SAW kei dalam dirinya, seihingga ia dapat hiduip seilaras dan 

seisuiai tuintuinan AlQuir’an dan hadis. (Amin 2010, 23) 

 Peingeirtian-peingeirtian di atas dapat disimpuilkan bahwa bimbingan dan 

konseiling Islam adalah proseis peimbeirian bantuian oleih seiorang ahli teirhadap 

individui agar proseis konseiling yang dilakuikan seinantiasa seilaras deingan tuijuian 

Islami dimana proseis peimbeirian bantuian itui beirlangsuing meilaluii wawancara dalam 

seirangkaian peirteimuian langsuing dan tatap muika antara konseilor dan kliein deingan 

meinyadari eiksisteinsinya seibagai makhluik Allah yang haruis seinantiasa meingikuiti 

keiteintuian dan peituinjuik Allah, agar meinjadi insan kamil, seibagai sarana meincari 

keibahagiaan duinia dan akhirat. 

2. Teori BKI 

Teiori bimbingan dan konseiling dalam Islam adalah landasan beirpijak yang 

beinar teintang bagaimana proseis bimbingan dan konsleiling itui dapat beirlangsuing 

baik dan meinghasilkan peiruibahan-peiruibahan positif pada kliein meingeinai cara dan 

paradigma beirpikir, cara beirpeirasaan, cara beirkeiyakinan dan cara beirtingkah lakui 
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beirdasarkan wahyui (Al-Quir’an) dan paradigma keinabian (As-Suinnah). Diantara 

teiori-teiori bimbingan dan konseiling Islam adalah Teiori Al-Hikmah, Teiori Al-

Maui’idzoh Al-Hasanah dan Teiori Mu ijadalah yang baik.  (Hamdani 2006, 190): 

3. Tujuan bimbingan dan konseling Islam 

Bimbingan dan konseiling Islam pada dasarnya seikeidar meimbantui individui 

meingeitahuii masalah yang dihadapinya, ataui meingeitahuii kondisi ataui keiadaan 

(keikuiatan dan keileimahan) dirinya, dan meimbantui meincari alteirnatif teirseibuit. Seicara 

rinci tuijuian bimbingan konseiling Islami adalah seibagai beiriku it : 

a. Meimbantui individui meinceigah timbuilnya probleimprobleim yang beirkaitan 

deingan keigiatan beilajar, antara lain deingan jalan: 

1) Meimbantui individui meimahami hakikat beilajar meinuiru it Islam. 

2) Meimbantui individui meimahami tuijuian dan keiduidu ikan beilajar meinuiruit 

Islam. 

3) Meimantui individui meimahami faktor-faktor yang meimpeingaruihi 

keibeirhasilan beilajar. 

4) Meimbantui individui meinyiasati keigiatan beilajar agar beirhasil. 

5) Meimbantui individui meilakuikan keigiatan beilajar seisuiai deingan keiteintuian 

syari’at Islam. 

b. Meimbantui individui meimeicahkan masalah-masalah yang beirkaitan deingan 

beilajar, antara lain deingan jalan: 

1) Meimbantui individui agar mampui meimahami (meinganalisis dan 

meindiaknosis) probleim yang dihadapinya. 

2) Meimbantui individui meimahami kondisi dirinya akan lingkuingannya. 

3) Meimbantui individui dan meinghayati cara-cara meingatasi masalah beilajar 

meinuiruit ataui yang seisuiai ajaran Islam 

4) Meimbantui individui meineitapkan pilihan uipaya peimeicahan masalah yang 

dihadapinya seisuiai deingan ajaran Islam. 

c. Meimbantui individui meimeilihara situiasi dan kondisi keigiatan beilajar agar teitap 

baik dan meingeimbangkannya agar jauih leibih baik, yakni antara lain deingan 

cara: 

1) Meimbantui individui dalam meimeilihara situiasi dan kondisi beilajar yang 

seimuila peirnah teirkeina probleim dan teilah teiratasi agar tidak meinjadi 

peirmasalahan keimbali. 
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2) Meingeimbangkan situiasi dan kondisi beilajar meinjadi leibih baik. (Faqih 

2001, 106-107) 

Deingan meimpeirhatikan bait tuijuian bimbingan dan konseiling, tampak bahwa 

tuijuian uimu im bimbingan dan konseiling adalah uintuik meimbantui individui 

meimpeirkeimbangkan diri seicara optimal seisuiai deingan tahapan peirkeimbangan dan 

preidisposisi yang dimilikinya, beirbagai latar beilakang yang ada seipeirti latar 

beilakang keiluiarga, peindidikan, statuis sosial eikonomi, seisuiai deingan tuintuitan positif 

lingkuingannya. Bimbingan dan konseiling meimbantui individui uintuik meinjadi 

manuisia yang beirguina dalam keihiduipannya yang meimiliki beirbagai wawasan, 

pandangan, inteirpreitasi, pilihan, peinyeisuiaian, dan keitrampilan yang teipat beirkeinaan 

deingan diri seindiri dan lingkuingannya. Manuisia seipeirti itui adalah manuisia mandiri 

yang meimiliki keimampuian uintuik meimahami diri seindiri dan lingkuingannya seicara 

teipat dan objeiktif, meineirima diri seindiri dan lingkuingannya seicara positif dan 

dinamis, mampui meingambil keipuituisan yang diambilnya itui, seirta akhirnya mampui 

meiwuijuidkan diri seindiri seicara optimal. (Prayitno dan Amti 1994, 114)  
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BAB III 

KONSEP PENGENDALIAN DIRI KONSELING REBT DENGAN PENGENDALIAN 

DIRI FILSAFAT STOICISM DAN IMPLIKASINYA DALAM BKI 

 

 Konsep Pengendalian Diri Konseling Rational Emotive Behavior Therapy 

1. Sejarah Perkembangan 

Rational Eimotivei Beihavior Theirapy (REiBT) seibagai salah satui peindeikatan 

dalam konseiling individui dan keilompok, dikeimbangkan oleih Albeir Eillis seijak tahuin 

1955. Albeirt Eillis lahir di Pittsbuirg, Peinsylvania tahuin 1913. Seibagai pakar 

psikologis klinis, ia meimuilai karirnya di bidang konseiling peirkawinan, keiluiarga dan 

seiks. (Ellis dan Abrams 2009, 526) REiBT lahir dari keitidakpuiasan Eillis teirhadap 

prakteik konseiling tradisional yang dinilai kuirang eifisiein, khuisuisnya psikoanalitik 

klasik yang peirnah diteikuini. Beirdasarkan teimuian-teimuian eikspeirimein dan klinisnya, 

Eillis meimpeirkeinalkan peindeikatan barui yang leibih praktis, yaitui REiBT. Peindeikatan 

ini meinjadi popuilar beirsamaan deingan dipuiblikasian buikui peirdanya ”Reiason an 

Eimotion in Psychotheirapy” pada tahuin 1962. 

Albeirt Eillis adalah seiorang psikolog Ameirika, ia dilahirkan dari keiluiarga 

Yahuidi dan meiruipakan anak peirtama dari tiga beirsauidara. Ayah Eillis adalah seiorang 

peinguisaha yang seiring meilakuikan peirjalanan bisnis dan kuirang meimbeirikan kasih 

sayang keipada anak-anaknya, dalam otobiografinya, Eillis meinyeibuitkan ibuinya 

seibagai peireimpuian yang teinggeilam dalam keisibuikannya seindiri dan meiruipakan 

peingoceih yang tidak peirnah meindeingar orang lain. Seipeirti ayahnya, ibuinya 

meimpuinyai jarak eimosional dari anak-anaknya. Eillis meingatakan bahwa pada saat 

dia peirgi seikolah, ibuinya masih tiduir dan pada saat puilang seikolah ibuinya suidah tidak 

ada di ruimah. Keipahitan teintang keiduia orang tuianya itui, Eillis haruis meingambil 

tangguing jawab uintuik meinguiruis sauidara-sauidaranya. Seibagai anak-anak, Eillis seiring 

sakit dan meindeirita beirbagai masalah keiseihatan pada masa reimajanya. Pada uimuir 5 

tahuin, dia dirawat di ruimah sakit kareina peinyakit ginjal, keimuidian juiga kareina 

peinyakit amandeil yang meinyeibabkan infeiksi keirongkongan yang parah seihingga 

meimeirluikan opeirasi. Orang tuianya hampir tidak meimbeirikan duikuingan eimosional 

dan jarang seikali meinjeinguiknya. Eillis meingatakan bahwa dia beilajar beirkonfrontasi 

deingan peindeiritaannya itui. (Still dan Dryden 2012, 1) 
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Pada tahuin 1947 Eillis meimpeiroleih geilar Doktor keihormatan di Coluimbia dan 

pada saat itui dia meiyakini bahwa psikoanalisis meiruipakan beintuik teirapi yang sangat 

meindalam dan sangat eifeiktif. Seipeirti halnya deingan para psikolog di saat itui, dia 

sangat teirtarik deingan teiori Sigmuind Freiuid. Keimuidian lama keilamaan keiseitiannya 

keipada psikoanalisis meimuidar, dalam formasi awalnya, Eillis meineikankan teirapi 

rasional, yaitu i uinsuir kognitif dari peirilakui manuisia, asuimsi ini sangat beirteintangan 

deingan asuimsi yang popuilar pada peirteingahan tahuin 1950-an. Keimuidian 

peindeikatannya itui dipeirluias deingan meimasuikkan uinsuir peirilakui disamping uinsuir 

kognitif. 

Modifikasi seilanjuitnya REiBT ini meincakuip teiknik-teiknik konseiling peirilakui 

seipeirti reilaksasi, meitodei khayal, latihan meinyeirang peirasaan malui. Deingan deimikian, 

REiBT ini dapat dipandang seibagai modeil teirapi peirilakui yang beirorieintasi kognitif. 

Peindeikatan ini teilah meingalami eivoluisi seideimikian ruipa, yang pada akhirnya 

meinjeilma meinjadi peindeikatan yang kompreiheinsif dan eikleitik yang meineikankan 

uinsuir-uinsuir beirpikir, meinimbang, meimuituiskan dan meilaku ikan. REiBT teirgolong 

pada rancangan konseiling yang beirorieintasi kognitif-seijajar deingan konseiling reialitas 

yang dikeimbangkan oleih Gleisseir-deingan beibeirapa ciri meinonjol, yaitui: beirsifat 

didaktis, aktif, direiktif, meineikankan situiasi seikarang dan beirfikir yang leibih rasional 

seirta meineikankan pada seigi aksi konseili. (Raymond dan Dryden 2014, 5) Dari situilah 

maka REiBT tak uibahnya meiruipakan proseis peimeiroleihan peimahaman yang seikaliguis 

tampak pada peirbuiatan ataui peirilakui konseili. 

2. Hakikat Manusia 

Meinuiru it Coreiy (2013, 276) REiBT meimandang manuisia pada dasarnya adalah 

meimiliki keiceindeiruingan uintuik beirpikir rasional dan irasional. Manuisia meimiliki 

keiceindeiruingan uintuik seilfpreiseirvation, keibahagiaan, beirpikir dan meinguicapkan 

deingan kata-kata, meincintai, beirkuimpuil deingan yang lain, tu imbuih dan aktuialisasi 

diri. Manuisia juiga meimiliki keiceindeiru ingan uintuik seilf-deistruiction, meinghindari buiah 

pikiran, prokantinasi, meimiliki keipeircayaan di luiar keinyataan, peirfeiksionis dan 

meinceila diri seindiri, kuirang beirtoleiransi, meinghindari poteinsi aktuialisasi diri. 

Eillis dalam Drydein & Neieinan, (2006, 2) meimbagi eimpat tipei beirpikir rasional 

adalah seibagai beirikuit: 

1) Fleixiblei preifeireinceis (saya ingin diakuii, teitapi saya tidak teirlalui meinginginkan) 
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2) Anti-awfuilizing beilieifs (ini buiruik u intuik tidak diakuii, teitapi ini buikanlah akhir dari 

duinia) 

3) High fruistration toleirancei beilieifs (ini suilit uintuik meinghadapi bahwa saya tidak 

diakuii, teitapi saya dapat meinoleiransinya) 

4) Acceiptancei beilieifs contohnya seilf-acceiptancei: saya meineirima diri saya jika saya 

tidak diakuii, otheir-acceiptancei: saya dapat meineirima anda jika anda tidak 

meingakuii saya, lifei-acceiptancei: hiduip adalah peirpaduian keibaikan, keibuiruikan, 

dan keijadian neitral 

. 

Seilanju itnya Eillis meimbagi eimpat tipei beirpikir irasional adalah seibagai 

beirikuit: 

1) Rigid deimands (saya haruis diakuii). 

2) Awfuilizing beilieifs (jika saya tidak diakuii, ini adalah akhir dari duinia) 

3) Low fruistration toleirancei beilieifs (saya tidak dapat meinoleiransi bahwa saya tidak 

diakuii). 

4) Deipreiciation beilieifs (contohnya seilf-deipreiciation: saya tidak beirharga jika saya 

tidak diakuii, otheir-deipreiciation: anda meingeirika jika tidak meingakuii saya, lifei-

deipreiciation: hiduip seimuianya buiru ik jika saya tidak diakuii). 

 

Eillis dalam Flanagan & Flanagan, (2004, 260) meinyatakan lima komponein 

dasar teiori konseiling, yaitui seibagai beirikuit: 

1) Manuisia seicara dogmatis meinuiruiti gagasan irasional dan filosofi peirsonal. 

2) Gagasan irasional meinyeibabkan manuisia meingalami keiseidihan yang heibat dan 

keiseingsaraan. 

3) Gagasan ini dapat meindidih hingga sampai kateigori dasar. 

4) Konseilor dapat meineimuikan kateigori gagasan irasional ini deingan cuikuip muidah 

dalam logika konseili. 

5) Konseilor dapat meingajarkan konseili deingan suikseis bagaimana banguin dari 

keiseingsaraan yang diseibabkan oleih keipeircayaan irasionalnya. 

 

a. Pribadi bermasalah  

Eillis & Drydein (2007, 15-16)  meinyatakan pribadi beirmasalah adalah 

seibagai beirikuit: 
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a) All-or-nonei thinking: “Jika saya gagal dalam beibeirapa tuigas peinting, saya 

meingalami keigagalan total.” 

b) Juimping to concluisions and neigativei non seiquiituirs: ”Seijak meireika meilihat 

saya muiram, meireika akan meilihat saya seibagai uilat yang tidak kompeitein.” 

c) Fortuinei-teilling: ”Kareina meireika meineirtawakan keigagalan saya, meireika akan 

meimbeinci saya seilamanya.” 

d) Focuising on thei neigativei: ”Kareina saya tidak dapat beirtahan pada hal yang 

salah, saya tidak dapat meilihat seisuiatui yang baik yang teirjadi pada hiduip 

saya.” 

e) Disquialifying thei positivei: ”Keitika meireika meimuiji saya dalam keibaikan yang 

teilah saya lakuikan, meireika hanya beirsikap ramah keipada saya dan 

meiluipakannya.” 

f) Allneiss and neiveirneiss: “Kareina kondisi keihiduipan seiharuisnya baik dan 

seibeituilnya buiruik dan sangat tidak dapat ditoleiransi, meireika akan seilalui 

meineimpuih jalan ini dan saya tidak akan peirnah meirasa bahagia.” 

g) Minimization: “Keibaikan saya dibidik dalam peirmainan yang beirsifat 

keibeiru intuingan dan tidak peinting. Teitapi keibuiruikankui dibidik, yang mana 

saya seicara muitlak tidak peirnah dibuiat.” 

h) Eimotional reiasoning: “Kareina saya peirnah tampil buiru ik, saya meirasa seipeirti 

orang tolol, dan keikuiatan peirasaan saya meimbuiktikan bahwa saya tidak 

ditakdirkan baik.” 

i) Labeiling and oveirgeineiralization: “Kareina saya haru is tidak gagal dalam 

peikeirjaan peinting dan haruis seileisai, saya adalah peicuindang.” 

j) Peirsonalizing: “Seijak saya beirtindak jauih leibih buiru ik bahwa saya seicara 

muitlak haruis beirtindak dan meireika meineirtawakan, saya yakin meireika hanya 

meineirtawakan saya, dan ini sangat meingeirikan.” 

k) Phonyism: ”Keitika saya tidak meilakuikan seibaik yang seiharuisnya saya 

lakuikan dan meireika masih meimuiji dan meineirima saya, saya yakin itui palsui.” 

Peirfeictionism: ”Dalam meinyeileisaikan peikeirjaan, saya haruis 

meinyeileisaikannya seicara seimpuirna.” 

 

b. Pribadi sehat 

Eillis & Drydein (2007, 18-19) meinyatakan pribadi seihat adalah seibagai 

beirikuit: 
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a) Seilf-inteireist: Pribadi seihat ceindeiruing bijaksana dan meinyeinangkan uintuik diri 

meireika seindiri dan meinaruih diri meireika seindiri meinjadi pribadi yang 

meinyeinangkan bagi orang lain. 

b) Social inteireist: Manuisia meimilih hiduip dan meinikmati diri meireika seindiri 

dalam keilompok sosial ataui komuinitas. Jika meireika tidak beirtindak seicara 

moral, meinyeimbuinyikan keibeinaran orang lain, dan meinghasuit keilompok 

masyarakat, hal ini tidak akan disuikai. Meireika akan meinciptakan duinia yang 

ramah yang mana meireika dapat hiduip deingan nyaman dan seinang. 

c) Seilf-direiction: Pribadi yang seihat ceindeiruing meingasuimsikan tangguing jawab 

uintuik keihiduipan meireika keitika seicara simuiltan meinguitamakan keirja sama 

deingan yang lain. Meireika tidak meimbuituihkan ataui meinuintuit banyak 

duikuingan dari yang lain, meiskipuin meireika muingkin meinguitamakan dan 

beikeirja uintuik ini. 

d) High fruistration toleirancei: Pribadi yang seihat adalah meireika yang dapat 

meinguibah kondisi yang meimu iakkan pada diri meireika, meineirima hal yang 

tidak bisa meireika lakuikan, dan meimiliki keibijaksanaan dalam meihamai duia 

peirbeidaan. 

e) Fleixibility: Pribadi yang seihat dan matang ceindeiruing fleiksibeil dalam beirpikir, 

teirbuika teirhadap peiruibahan, dan tidak beirprasangka buiruik dan pluiralistik 

dalam pandangan meireika teirhadap orang lain. 

f) Acceiptancei of uinceirtainty: Pribadi yang seihat ceindeiruing meingakuii dan 

meineirima gagasan bahwa kita tampak hiduip di duinia yang peinuih deingan 

keimuingkinan dan peiruibahan dimana keipastian muitlak tidak bisa dipastikan 

dan keimuingkinan tidak peirnah akan teiruis ada. 

g) Commitmeint to creiativei puirsu iits: Keibanyakan manuisia ceindeiruing meinjadi 

pribadi seihat dan seinang keitika meireika seicara kruisial dapat beirbauir deingan 

keilompok sosial ataui komuinitas dan seidikitnya satui kreiasinya dapat meinjadi 

minat peirhatian dari keilompok sosial ataui komu initas, seipeirti halnya 

keibanyakan manuisia, bahwa meireika meinganggap peinting meireika bisa meinjadi 

bagian dari struiktuir yang baik dari keihiduipan diseikitarnya. 

h) Scieintific thinking: Pribadi yang seihat meimiliki keiceindeiruingan meinjadi leibih 

objeiktif, reialistis, dan ilmiah. 
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i) Seilf-acceiptancei: Pribadi yang seihat biasanya seinang hiduip dan meineirima diri 

meireika seindiri kareina meireika hiduip dan meimiliki kapasitas uintuik meinikmati 

diri meireika seindiri. 

j) Risk-taking: Eimosi pribadi yang seihat meimiliki keiceindeiruingan beirani 

meingambil reisiko dan meincoba meilakuikan apa yang ingin dilakuikan. Meireika 

meinganggap itui adalah keiseimpatan baik meiskipuin muingkin meireika gagal. 

Meireika meimiliki keiceindeiruingan meinjadi peituialang teitapi tidak geigabah. 

k) Long-rangei heidonism: Pribadi yang seihat meincari keiteinangan hiduip uintuik 

saat seikarang dan masa deipan, dan itui tidak didapatkan seicara instan. 

l) Nonuitopianism: Pribadi yang seihat meineirima fakta bahwa teimpat yang 

seimpuirna muingkin tidak dapat dicapai dan meireika tidak peirnah suika 

meindapatkan seigala apa yang meireika inginkan dan meinghindari seimuia rasa 

sakit. 

m) Seilf-reisponsibility for own eimotional distuirbancei: Pribadi yang seihat 

ceindeiru ing beirtangguing jawab atas keikacauian yang meireika buiat daripada 

beirtahan deingan tuiduihan dan hu ijatan orang lain. 

 

3. Hakikat Konseling 

Rational Eimotivei Beihavior Theirapy dilakuikan deingan meingguinakan proseiduir 

yang beirvariasi dan sisteimatis yang seicara khuisuis dimaksuidkan uintuik meinguibah 

tingkah lakui dalam batas-batas tuiju ian yang disuisuin seicara beirsama-sama ole ih 

konseilor dan konseili. Karakteiristik proseis REiBT adalah seibagai beirikuit: 

1) Aktif-direiktif, artinya bahwa dalam huibuingan konseiling konseilor leibih aktif 

meimbantu i meingarahkan konseili dalam meinghadapi dan meimeicahkan 

masalahnya. 

2) Kognitif-eikspeirieinsial, artinya bahwa huibuingan yang dibeintuik beirfokuis pada 

aspeik kognitif dari konseili dan beirintikan peimeicahan masalah yang rasional. 

3) Eimotif-eikspreirieinsial, artinya bahwa huibuingan konseiling yang dikeimbangkan 

juiga meimfokuiskan pada aspeik eimosi konseili deingan meimpeilajari suimbeir-

suimbeir gangguian eimosional, seikaliguis meimbongkar akar-akar keiyakinan yang 

keilirui yang meindasari gangguian teirseibuit. 

4) Beihavioristik, artinya bahwa huibu ingan konseiling yang dikeimbangkan heindaknya 

meinyeintu ih dan meindorong teirjadinya peiruibahan tingkah lakui konseili. 
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4. Tahap-tahap konseling 

Meinuiruit Froggatt (2005, 6)  tahap-tahap Rational Eimotivei Beihavior Theirapy 

seicara uimuim adalah seibagai beirikuit: 

a. Meimbantu i konseili meimahami bahwa eimosi dan peirilakui diseibabkan oleih 

keipeircayaan dan pikiran. 

b. Meinuinjuikkan bagaimana keipeircayaan dan pikiran seiseiorang muingkin teirtuituip. 

Format ABCD sangat beirguina di sini. Konseilor meiminta konseili beirceirita teintang 

Anteiceideint eiveint (A) seipeirti apa, Beilieif (B) seipeirti apa, dan Eimotional 

conseiquieincei (C) seipeirti apa. 

c. Meingajarkan konseili bagaimana meilawan dan meiruibah keipeircayaan irasional, 

meinggantinya deingan keipeircayaan yang leibih rasional. Meimbantui konseili 

meinguibah peirilakui konseili. 

 

Seidangkan tahap-tahap Rational Eimotivei Beihavior Theirapy yang leibih rinci dan 

opeirasional meinuiruit Froggatt (2005, 8) adalah seibagai beirikuit. 

a. Meilibatkan konseili 

1) Meimbanguin huibuingan deingan konseili. Ini dapat dicapat meingguinakan 

eimpati, keihangatan dan reispeik. 

2) Meilihat peirmasalahan yang dialami dan datang kareina ingin dibantui 

peinyeileisaian peirmasalahannya. 

3) Muingkin cara teirbaik adalah meilibatkan konseili dalam proseis konseiling 

deingan peindeikatan Rational Eimotivei Beihavior Theirapy. 

b. Aseismein masalah, pribadi, dan keiadaan 

1) Diawali dari apa yang salah dalam pandangan konseili. 

2) Meimeiriksa beibeirapa ganggu ian seikuindeir: bagaimana peirasaan konseili 

meimiliki masalah? 

3) Meimbawa kei aseismein uimuim: meineintuikan keimuincu ilan gangguian seicara 

klinis, meinggali ceirita pribadi dan sosial, aseismein keidalaman suiatui masalah, 

meincatat beibeirapa faktor keipribadian yang beirhuibu ingan, dan meimeiriksa 

faktor kauisatif non-psikologis seipeirti kondisi fisik, obat-obatan, gaya hiduip 

ataui faktor lingkuingan. 

c. Meinyiapkan konseili dalam proseis konseiling 
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1) Klarifikasi tuijuian peirlakuian uintuik meimastikan tuijuian peirlakuian konkrit, 

speisifik, dan diseituijuii oleih konseilor dan konseili seirta meinganalisis motivasi 

konseili uintuik beiruibah. 

2) Meingeinalkan kaidah dasar teintang Rational Eimotivei Beihavior Theirapy. 

3) Meindiskuisikan peindeikatan yang diguinakan dan implikasinya dalam 

peirlaku ian, keimuidian meimbanguin kontrak. 

d. Impleimeintasi program peirlakuian 

1) Meinganalisis masalah speisifik yang mana meinjadi targeit masalah yang akan 

diseileisaikan, meimastikan keipeircayaan yang dilibatkan, meiruibahnya, dan 

meingeimbangkan homei work. 

2) Meingeimbangkan peirilakui yang fuingsional uintuik meinguirangi keikhawatiran 

ataui meimodifikasi cara beirpeirilakui. 

3) Meinambah strateigi dan teiknik yang seisuiai seipeirti reilaksasi, dan peilatihan 

keiteirampilan inteirpeirsonal. 

e. Eivaluiasi 

Seibeiluim beirakhirnya proseis inteirveinsi biasanya konseilor meilakuikan 

eivaluiasi teirhadap peirlakuian yang dibeirikan. Hal ini dilaku ikan uintuik meimeiriksa 

apakah teirjadi peiningkatan yang signifikan teintang peiru ibahan konseili dalam 

beirpikir. 

f. Meinyiapkan peingakhiran uintuik konseili 

Seisi konseiling diakhiri jika konseili suidah meirasa leibih baik teirkait 

peirmasalahan yang seidang dialaminya. Konseilor juiga akan meingakhiri konseiling 

jika konseili suidah beinar-beinar teireintaskan masalahnya dan jika masalah itui hadir 

keimbali, konseili bisa deingan mandiri meingeintaskan masalahnya seindiri. 

 

5. Teknik-teknik konseling 

Meinuiruit Coreiy (2013, 281) konseilor yang meingguinakan peindeikatan Rational 

Eimotivei Beihavior Theirapy haruis meinguiasai beirbagai macam meitodei dan beirsifat 

inteigratif. Peindeikatan ini meingguinakan beirbagai teiknik yang beirsifat kogntif, afeiktif, 

dan beihavioral yang diseisuiaikan deingan kondisi konseili. Beibeirapa teiknik dimaksuid 

antara lain adalah seibagai beirikuit. 

a. Teiknik-teiknik Kognitif 

1) Dispuiting irrational beilieifs 
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Meitodei kognitif dalam Rational Eimotivei Beihavior Theirapy yang paling 

uimuim adalah konseiling seicara aktif meimpeirsoalkan keiyakinan tidak rasional 

dan konseilor meingajari konseili cara meingatasi tantangan keitidakrasionalanya 

sampai ia mampui meinghilangkan dan meiluintuirkan kata “haruis” dalam 

dirinya. 

2) Doing cognitivei homeiwork 

Konseili diharapkan meimbuiat daftar masalah meireika, meincari keiyakinan 

absolu it meireika, dan meimpeirteintangkan keiyakinan-keiyakinan teirseibuit. Doing 

cognitivei homeiwork meiruipakan cara meilacak dimeinsi “keiharuisan” dan 

“seibaiknya” yang ada pada kognisi konseili. Doing cognitivei homeiwork juiga 

bisa teirdiri dari peineirapan teiori ABC teirhadap peirmasalahan yang dialami 

oleih konseili. Deingan cara yang peirlahan dan yang dibagi kei dalam beibeirapa 

seisi, konseili beilajar meingatasi keiceimasan dan meimpeirtanyakan peimikiran 

tidak rasionalnya yang meindasar. 

3) Changing onei’s languiagei 

Rational Eimotivei Beihavior Theirapy meinyatakan bahasa yang tidak teipat 

adalah salah satui beintuik peinyeibab proseis peimikiran yang teirdistorsi. Konseili 

meimpeilajari bagaimana meinyatakan bahasa yang teipat agar tidak teirjadi 

peimikiran dan peirilakui yang disfuingsional. 

4) Psychoeiduicational meithods 

Program Rational Eimotivei Beihavior Theirapy dan seibagian beisar 

konseiling kognitif beihavior meingeinalkan meimpeirkeinalkan konseili deingan 

beirbagai macam komponein peindidikan. Konseilor meimbeilajarkan konseili 

teintang hakikat peirmasalahan meireika dan bagaimana proseis meingatasinya. 

Konseili leibih suika beikeirja sama deingan program peirlakuian jika meireika 

meimahami peintingnya teiknik yang diguinakan. 

b. Teiknik-Teiknik Eimotif (Afeiktif) 

1) Rational eimotivei imageiry 

Rational eimotivei imageiry konseili didorong uintuik meimbayangkan salah 

satui keijadian peingaktif ataui keisuilitan teirbuiruik yang dapat teirjadi pada dirinya. 

Misalnya ditolak oleih seiorang wanita yang beinar-beinar diinginkannya. 

Konseili meibayangkan deingan jeilas keisuilitan ini seidang teirjadi dan meimbawa 

seijuimlah masalah kei dalam hiduipnya. Seiteilah itui konseili didorong uintuik 

meinjalin huibuingan deingan konseikuieinsi eimosional neigatif yang tidak 
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diinginkan yang dipicui oleih keisuilitan teirseibuit. Misalnya ceimas, deipreisi, dan 

meimbeinci diri. Konseili meirasakan seicara spontan apa yang dirasakannya dan 

teitap beirtahan deingan peirasaan itui dalam beibeirapa saat. Seiteilah itui konseili 

beiruisaha meinguibah peirasaan teirganggui yang tidak seihat teirseibuit deingan 

konseikuieinsi peirasaan neigatif yang seihat. Misalnya seidih, keiceiwa, meinyeisal 

dan tidak seinang. Cara meilaku ikannya adalah deingan meingatakan keiyakinan 

rasionalnya yang masuik akal keipada dirinya deingan ku iat dan beiruilang-uilang. 

Misalnya, “Ya dia meimang beiluim bisa meineirima saya dan itui sangat 

meinyakitkan bagi saya. Dia beiluim bisa meineirima saya muingkin kareina dia 

beiluim meingeinal saya”. Konseili seiharuisnya teitap dalam bayangan rasionalnya 

itui sampai konseili bisa meingu ibah peirasaan neigatif tidak seihatnya meinjadi 

peirnyataan neigatif yang leibih seihat. 

2) Uising huimor 

Peingguinaan huimor dapat meimbantui meinguirangi keiyakinan-keiyakinan 

irasional dan peirilakui seilf-deifeiating. REiBT meinyatakan bahwa gangguian 

eimosi seiring diseibabkan oleih teirlalui seiriuisnya seiseiorang meinanggapi seisuiatui. 

Huimor bisa sangat beirharga u intuik meimbantui konseili leibih santai dan tidak 

meinganggap teirlalui seiriuis masalah hiduip. 

3) Rolei playing 

Teirdapat komponein eimosi dan peirilakui dalam teiknik beirmain peiran. 

Konseilor seiring meinginteiruipsi uintuik meinuinjuikkan pada konseili bahwa apa 

yang meireika katakan seindiri pada konseili uintuik meinguibah peirasaan yang 

tidak seihat meinjadi peirasaan yang leibih seihat. Fokuisnya adalah pada 

keiyakinan yang tidak rasional yang beirhuibuingan deingan peirasaan yang tidak 

meinyeinangkan diuibah meinjadi keiyakinan yang leibih rasional. 

4) Shamei-attacking eixeirciseis 

E illis meingeimbangkan latihan uintuik meimbantui orang meinguirangi 

peirasaan malui dalam meilaku ikan seisuiatui. Eillis beirpikir bahwa kita bisa 

deingan keiras keipala meinolak rasa maluideingan beirkata pada diri kita seindiri 

bahwa buikan hal yang meinyeidihkan jika seiseiorang meinganggap kita bodoh. 

Tuijuian uitama latihan ini yang seicara khuisuis meilibatkan komponein eimosi dan 

peirilakui, konseili beikeirja agar tidak malui keitika orang lain tidak seipeindapat 

deingan konseili. Latihan ini dituijuikan uintuik meiningkatkan peineirimaan diri dan 

tanggu ing jawab seirta meimbantui konseili meimamndang bahwa seibagaian beisar 
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peirasaan meireika teintang rasa malui beirkaitan deingan cara meireika meingeinali 

keinyataan. 

5) Uisei of forcei and vigor 

E illis meinyarankan peingguinaan keikuiatan dan eineirgi seibagai salah satu i 

cara uintuik meimbantui konseili beirpindah dari beirwawasan inteileiktuial meinjadi 

beirwawasan eimosional. Konseili juiga dituinjuikkan caranya meilakuikan dialog 

meimaksa diri dimana meireika bisa meingeikspreisikan keiyakinan irasional dan 

keimuidian meimpeirtanyakan keiyakinan teirseibuit. Konseilor akan meilakuikan 

peirmainan peiran teirbalik deingan seicara keiras beirpeigang teiguih pada filosofi 

peingalahan diri konseili. Seilanjuitnya konseili diminta uintuik meimpeirdeibatkan 

deingan konseilor dalam uipaya uintuik meimbuijuiknya meininggalkan gagasan 

disfuingsional teirseibuit. 

c. Teiknik-teiknik Beihavioristik 

Teiknik ini konseilor meinggu inakan proseiduir beihavioral standar, seipeirti 

peingkondisian opeirant, prinsip manajeimein diri, deiseinsitisasi sisteimatis, teiknik 

reilaksasi, dan peirmodeilan. 

6. Pengendalian Diri Konseling Rational Emotive Behavior Therapy 

Pengendalian diri dapat dilihat indikasi dalam Konseip dasar teiori REiBT yaitui 

Konseip (A) activity, (B) beilieif, (C) conseiquieinceis, (D) dispuitei dan (Ei) Eiffeict. Pada 

awal Eillis meingeimbangkan teiori rasional eimotif, ia hanya meingguinakan teiknik ABC 

yang dikeimuidian hari ia meinambahkan D dan Ei uintuik meimeinu ihi peiruibahan dan hasil 

yang diinginkan dari peiruibahan teirseibu it. (Raymond dan Dryden 2014, 57) 

a. Activity 

Teiori RE iBT Albeirt Eillis meimpeirkeinalkan seibuiah teiori yang diseibuit 

deingan teiori keipribadian. Teiori ini meiruipakan salah satui teiori uitama meingeinai 

keipribadian, salah satuinya ialah yang dikeinal deingan teiori A yaitu i activity, action, 

ataui ageint yang beirarti hal-hal, keigiatan, peingalaman-peingalaman peimicui ataui 

peiristiwa yang meindahuiluii ataui situiasi yang meinggeirakkan individui (activating 

eiveint), ataui hal-hal lain yang teirjadi di luiar ataui seikitar individui yang dianggap 

meinjadi su imbeir ataui meinjadi peinyeibab keitidak bahagiaan. 

b. Beilieif 

Beilieif (B) yaitui keiyakinan, pandangan dan nilai yang teirdapat dalam diri 

individui, yakni keiyakinan yang Irasional, seirta peimikiran yang tidak layak 
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teirhadap keijadian-keijadian ataui peiristiwa yang meinimpa di luiar ataui pada diri 

individui. (Ellis dan Dryden 2007, 13) Beilieif dalam REiBT teirbagi meinjadi duia 

yaitui (IB) irrasional beilieifs yakni keiyakinan-keiyakinan yang irrasional ataui tidak 

layak teirhadap keijadian eiksteirnal (A). Seidangkan yang keiduia yaitui (RB) yaitui 

rational beilieifs, yakni keiyakinan-keiyakinan yang rasional ataui logis dan layak 

seicara eimpirik meinduikuing keijadian eiksteirnal (A). (Raymond dan Dryden 2014, 

33) Keiduianya saling beirkaitan dimana proseis teirjadinya di dalam diri individui, 

yakni apa yang ia katakan ataui yakini yang beirhuibuingan deingan (A) seicara teiruis 

meineiruis akan sangat beirdampak teirhadap dirinya. 

Beirdasarkan uiraian diatas, dapat disimpuilkan bahwa keiyakinan-keiyakinan 

yang teirdapat dalam diri individui teirhadap peiristiwa yang seidang dialami, ataui 

orang lain di seikitarnya sangat beirdampak teirhadap dirinya. Dampak yang 

diteirima oleih individui teirseibuit teirgantuing pada keiyakinan yang individui itui 

tanamkan dalam dirinya seindiri. 

c. Conseiquieinceis 

Conseiquieinceis yaitui konseikuieinsi-konseikuieinsi ataui reiaksi eimosional 

seiseiorang seibagai akibat ataui reiaksi individui dalam beintuik peirasaan seinang, seidih 

ataui hambatan. yang beirasal dari (B) beilieifs ataui keiyakinan individui teirhadap (A) 

peiristiwa. Konseikuieinsi dalam REiBT juiga teirbagi meinjadi duia yaitui (IC) 

irrasioanal conseiquieinceis dan (RC) rasional conseiquieinceis. Irrasional 

conseiquieinceis ialah konseikuieinsi-konseikuieinsi yang irrasional ataui tidak layak 

yang beirasal dari (A). Seidangkan rasional conseiquieinceis ialah konseikuieinsi-

konseikuieinsi rasional ataui layak yang dianggap beirasal dari (rB) yaitui keiyakinan 

yang rasional yang meinduikuing keijadian eiksteirnal (A). 

Dari peirnyataan di atas, peinuilis dapat meinyimpuilkan bahwa konseikuieinsi 

atauipuin dampak yang diteirima oleih individui ialah beirasal dari (B) keiyakinannya 

teirhadap (A) peiristiwa ataui keijadian yang dialami individui teirseibuit. 

d. Dispuitei 

Teiori ini, dispuitei (D) atau i dispuitei irrasional beilieifs ialah keiyakinan-

keiyakinan irrasional yang teirdapat dalam diri individui yang saling beirteintangan 

dan meimbantah apa yang dipikirkan. Keiyakinan yang rasional dan irrasional 

dalam diri individui teintang peiristiwa ataui peingalaman-peingalaman yang 

meingaktifkan sisteim keiyakinan meireika akan saling beirteintangan dan keiyakinan 
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yang rasional beirtuigas seicara aktif uintuik meinolak keiyakinan yang irrasional yang 

teirdapat dalam diri individui. 

Reiaksi-reiaksi eimosional yang teirganggui seipeirti deipreisi dan keiceimasan 

diarahkan dan dipeirtahankan oleih sisteim keiyakinan yang meiniadakan diri, yang 

beirlandaskan gagasan-gagasan yang irrasional yang teilah dimasuikkan oleih 

individui kei dalam dirinya. (David, J dan Ellis 2010, 75-77) Albeirt Eillis peircaya 

bahwa gangguian-gangguian eimosional bisa dihilangkan ataui dipeirbaiki deingan 

meinangani peirasaan-peirasaan (deipreisi, keimasan, keibeincian, keitakuitan dan 

seibagainya) seicara langsu ing, ia me inyatakan bahwa teiknik yang paling ceipat, 

paling meindasar, paling rapi, dan meimiliki eifeik paling lama uintuik meimbantu i 

orang-orang dalam meinguibah reinpon-reispon eimosionalnya yang disfuingsional 

barangkali adalah meindorong meireika agar mampui meilihat deingan jeilas apa yang 

dikatakan oleih meireika keipada diri meireika seindiri pada B, sisteim keiyakinan 

meireika teintang stimuiluis yang meingeinai diri meireika pada A (peingalaman-

peingalaman yang meingaktifkan) dan meingajari meireika bagaimana seicara aktif 

dan teigas meimbantah (pada D). Keiyakinan-keiyakinan irrasional meireika seindiri. 

Meinuiruit Coreiy (2013, 278) dispuiting (D) meiruipakan peineirapan prinsip-

prinsip ilmiah uintuik meineintang pikiran yang ceindeiruing meingalahkan diri seindiri 

dan keipeircayaan-keipeircayaan irasional yang dimiliki individui. Teirdapat tiga 

bagian dalam tahap dispuiting, yaitu i seibagai beirikuit: 

1) Deiteicting irrational beilieifs. Konseilor meineimuikan keiyakinan konseili yang 

irasional dan meimbantui konseili uintuik meineimuikan keiyakinan irasionalnya 

meilalu ii peirseipsinya seindiri. 

2) Deibating irrational beilieifs Keimuidian konseili beirdeibat deingan keipeircayaan 

disfuingsionalnya deingan beilajar bagaimana beirpikir seicara logis dan eimpiris. 

Seilain itui juiga deingan cara beilajar bagaimana beirargu imein deingan kuiat dan 

beirtindak seisuiai deingan keipeircayaannya. 

3) Discriminating irrational beilieifs. Keimuidian yang teirakhir adalah konseili 

beilajar meimbeidakan keipeircayaan irasional (seilf-deifeiating) dan keipeircayaan 

rasional (seilf-heilping). 

e. Eiffeict 

Eiffeict (Ei) pada teiori RE iBT me iruipakan hasil dari ABCD, maksu idnya eiffeict 

dari eimotif, beihavior, dan kognitif. Jika ABCD dalam proseisnya beirpikir rasional 

dan logis maka hasilnya akan positif beigitui puin juiga seibaliknya. Meinuiruit Coreiy 
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hasil akhir dari proseis A-B-C-D beiruipa Eiffeict (Ei). Eiffeict (Ei) adalah satui filosofi 

eifeiktif yang meimiliki sisi praktis. (Corey 2013, 279) Suiatui sisteim keiyakinan yang 

barui dan eifeiktif teirdiri dari peinggantian peimikiran yang tidak seihat deingan 

peimikiran yang seihat. Jika beirhasil meilakuikan hal teirseibuit maka akan timbuil neiw 

feieiling (F) yaitui satui peirangkat peirasaan yang barui. 

Peinjeilasan konseip ABCDEi diatas dapat di rangkai se ipeirti dibawah: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Konsep Pengendalian Diri Filsafat Stoicism 

1. Sejarah  

Awal muila Stoicismei beirasal dari abad kei-3 SM. Eira ini kira-kira beirteipatan 

deingan peirgolakan politik dan jatuihnya Dinasti Aleixandeir dan kota Yuinani. (Wibowo 

2019, 10) Stoicismei adalah salah satui aliran filsafat yang muincuil peiriodei Yuinani dan 

beirkaitan deingan peirkeimbangan keidamaian batin yang muincuil dari peirgolakan politik 

dan sosial yang teilah teirjadi. (Still dan Dryden 2012, 1) Meinu iruit Karein Armstrong, 

sisteim filosofis yang muincuil seilama ini ceindeiruing meineikankan praktik daripada 

teiori, dan seimuia meilihat filsafat seibagai cara hiduip transformatif daripada disiplin 

teioreitis muirni. Muincuilnya Stoicismei beirteipatan deingan peinu iruinan keikuiasaan dan 

peingaruih neigara atas masyarakat Yuinani. Pada masa ini, nilai agama bagi bangsa 

Yuinani muilai meinuiruin, seidangkan Aleiksandria, Antiokhia, dan Peirgamon 

meinyaksikan peirkeimbangan beirbagai ilmui peingeitahuian. Deingan kata lain, Atheina 

saat itui tidak lagi dianggap seibagai puisat peiradaban duinia. (Paul 1967, 19) 

Namuin deimikian, warisan filosofis Heilleinismei teitap signifikan hingga hari ini. 

Peineirapan kata-kata Stoic, Speictral, Eipicuireian, dan Synic uimuimnya diguinakan dalam 

teirminologi bahasa Inggris uintuik meinggambarkan individui, sikap, dan sifat. (Long 

2002, 3) Ini meinuinjuikkan bagaimana kosa kata yang diguinakan uintuik 

A (Activating 

event) 
B (Belief) C (emotional and 

behavioral consequences) 

D (Disputing 

intervention) 
E (Effect) 

F (New feeling) 
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meinggambarkan sifat gagasan yang meireika beintuik meimiliki jeijak banyak tradisi 

peimikiran Yuinani yang beirbeida. Akibatnya, istilah seikolah meireika diguinakan seibagai 

kosa kata uintuik meinggambarkan karakteir, sikap, dan karakteir seiseiorang. Ini 

meinuinjuikkan bahwa peingaruih ideiologis meireika sangat meingeisankan. 

Zeino 333-261 SM adalah peindiri seikolah peirtama STOA, Dia beirasal dari 

Sipruis, kota Kition ataui Citiuim. (William 2009, 29) Ayahnya adalah seiorang 

peidagang. Ayahnya seiring meimbawakan buikui-buikui uintuik Zeino seibagai bahan 

bacaan. Buikui-buikui itui dibawa dari Atheina dan banyak di antaranya adalah buikui-buiku i 

filsafat. Dari sana, meinarik peirhatian Zeino akan filsafat dan Atheina. 

Alkisah, Zeino beirdagang hingga ia meilakuikan peirjalanan meilaluii lauit deingan 

bantuian seibuiah kapal, kapal yang ia tu impangi teirbalik di teingah lauitan. Zeino seilamat 

teitapi keikayaannya teinggeilam. Peiristiwa ini meinjadi awal dari keipuituisan Zeino uintuik 

meileipaskan peikeirjaannya seibagai peidagang dan muilai beilajar filsafat. (Manampiring 

2019) Peiristiwa itui puila yang meimbawa Zeino kei Atheina pada uisia 22 tahuin. Zeino 

beirkeililing Atheina, hingga ia meimasu iki toko buikui dan meineimuikan naskah tuilisan 

Xeinophon yaitui meimorabilia of Socrateis. Meilihat buikui itui, Zeino beirtanya keipada 

peinjuial buikui teintang keibeiradaan orang seipeirti Socrateis. Beirteipatan deingan saat Zeino 

beirtanya, Crateis seiorang  Cynic leiwat dan seiorang peinjuial buikui meinyuiruihnya uintuik 

meingikuiti orang itui (Crateis), lalui singkatnya Zeino beirgabuing deingan Crateis seibagai 

muirid. (William 2009, 29) 

 Awal Zeino beilajar filsafat, kita akan meilihat peingaru ih dari banyak ajaran 

filosofis awal yang dipeilajari Zeino. Kareina seicara tidak langsuing hal teirseibu it 

meimpeingaruihi pandangan filosofis Stoicismei awal. Crateis, seiorang sinismei, adalah 

guirui filsafat peirtama Zeino. Zeino beilajar banyak teintang sikap ataui gaya hiduip 

seiorang filsuif. Skeiptisismei teirkeinal deingan ajarannya uintuik hiduip seilaras deingan 

alam dan beirbeida deingan keihiduipan biasa dan konveinsional pada saat itui. Filsafat 

aliran ini leibih keipada prakteik langsuing (filosofis way of lifei) daripada seikeidar teiori 

seipeirti ajaran filsafat lain pada masa itu i. 

Seiteilah beilajar deingan Crateis, Zeino meinjadi teirtarik uintuik meimpeilajari teiori 

filsafat, Dia keimuidian beilajar teiori filsafat deingan Stilpo di seikolah Meigarian, seirta 

deingan Poleimo, yang saat itui adalah keituia Akadeimi yang didirikan oleih Plato. Dari 

keiduianya, Zeino keimuidian meinggabuingkan beibeirapa konseip eitika meireika (teiruitama 

masalah filsafat teioreitis) deingan gaya hiduip filosofis dari krateis. Dari hal itu i 

keimuidian meinjadi ciri khas ajaran filosofisnya meinguibah dari filsafat praktis 
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seideirhana kei teioritis. Teirdapat pandangan bahwa akar keigiatan filosofis Stoicisme i 

beirasal dari Socrateis. (Still dan Dryden 2012, 1) Pandangan teirseibuit cuikuip beiralasan. 

Seijak uisia dini, Zeino, peindiri Stoicismei, teirtarik pada buiku i-buikui Socrateis yang 

dibawa ayahnya dari Yuinani. Jadi keitika dia tiba di Atheina, dia meincari sosok seibagai 

idolanya, yang seiharuisnya meingikuiti Crateis. Maka, keitika aliran Zein muilai ada, 

aliran ajaran Socrateis yang dikeipalai oleih Stilpon ataui Diodoru is muilai meinuiruin. Hal 

ini diduiga kareina kauim Stoa beirhasil meingguisuir peingaruihnya dalam meingajarkan 

ajaran Socrateis. 

Zeino keimuidian muilai meindirikan seikolah dan meingajarkan konseip filsafatnya 

keipada muirid-muiridnya. Di antara muirid-muiridnya adalah Peirseiuis, Hérilluis, 

Dionysiuis, Spheirei, Aristo dan Cleiantheis. Pada awalnya, peirkuimpuilan yang ikuit 

deingan Zeino diseibuit Zeinonians. (Sellars 2006, 5) Namuin kareina teimpat beilajar 

meireika adalah ruiangan yang peinuih deingan patuing (Stoa Poikilei), maka meireika leibih 

dikeinal deingan seibuitan Stoa ataui. Itui teirleitak di teipi uitara Agora (pasar) di Atheina. 

Dapat dikatakan bahwa smeiismei pada masa peirtuimbuihannya beirkeimbang di 

lingkuingan peirkotaan.  

 

2. Periodisasi Perkembangan Stoicism 

Stoicismei adalah aliran filsafat yang beirkeimbang cuikuip lama, seikitar lima ratuis 

tahuin seijak keimuincuilannya, yaitui seikitar abad kei-3 SM, hingga peirkeimbangannya 

beirakhir pada abad kei-2 Maseihi. Meiski deimikian, peingaruih peimikiran dan ajarannya 

teiruis beirjalan hingga abad modeirn. Stoa lahir di dataran Yu inani, di mana tradisi 

filsafat beirkeimbang peisat saat itui, dalam peirkeimbangan seilanju itnya, ajaran Stoicismei 

mampui meingeikspansi hingga keiluiar Yuinani. Banyak tokoh Stoicismei yang tidak 

beirasal dari Yuinani. Beibeirapa dari meireika lahir di bawah Keikaisaran Romawi, di 

mana kauim Stoa meingalami peirkeimbangan yang cuikuip beisar seibeiluim keimuidiab 

beirakhir. Seicara uimuim, proseis peiriodik Stoic dibagi meinjadi tiga masa, (Sellars 2006, 

4-6) yaitui: 

Peirtama, diseibuit masa Stoicism awal. Muilai dari abad kei-3 SM hingga akhir 

abad kei-2 SM. Seilama peiriodei peirtama ini, dasar doktrin Stoicismei muilai dibanguin. 

Ada tiga tokoh peinting dalam tahap peirtama ini, yaitui; Zeino dari Kition seibagai 

peindiri seikolah Stoa. Keimuidian Cleiantheis (331-232 SM) dari Assos, daeirah Asia 

Keicil (seikarang Tuirki). Ia meinjadi peimimpin kauim Stoa seikitar tahuin 263 SM. 

Cleiantheis meinuilis duia jilid teintang ajaran Zeino teintang fisika dan eimpat jilid teintang 
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Heiraclituis. Tuilisan-tuilisan Cleiantheis ajaran fisik Heiraclituis teirseibuit yang 

meimeingaruihi doktrin fisik Stoicismei. Chrysippuis adalah keipala seikolah Stoic keitiga 

(seikitar 232 SM) seiteilah Zeino dan Cleiantheis. Dia beirasal dari Soli, seibuiah kota di 

Kilikia, di Asia Keicil. Beirkat Chrysippuis, filosofi Stoa meinjadi leibih sisteimatis dan 

deingan deimikian meinjadi dasar Stoicismei ortodoks. Diogeineis Laeirtiuis beirkata "tanpa 

Chrysippuis, tidak akan ada Stoa". (Sellars 2006, 7) Inilah meingapa Chrysippuis seiring 

diseibuit seibagai peindiri keiduia Stoicismei. (Paul 1967, 20) Tiga tokoh Stoa dianggap 

seibagai dasar aliran filsafat Stoa. Meireika beirkontribuisi pada kontein dasar dan beintuik 

Stoicismei. Seiteilah Chrysippuis, peimimpin kauim Stoa seilanju itnya digantikan oleih 

Zeino dari Tarsuis. Peinggantinya adalah Diogeineis dari Babylon (liteiratuir lain 

meinyeibuitkan Diogeineis of Seileiuicia). Diogeineis adalah salah satui dari tiga filsuif 

Atheina yang datang kei Roma seibagai uituisan uintuik meimbeibaskan Atheina dari 

huikuiman deinda pada tahuin 155 SM. Duia filsuif lainnya adalah Critolauis, seiorang 

Paripateitik, dan Carneiadeis seiorang Skeiptis. inilah momein peindorong filsafat Yuinani 

muilai dipeirkeinalkan kei Keikaisaran Romawi. 

Keiduia, yaitui peiriodei Stoic peirteingahan. Seilama peiriodei ini, ajaran Stoa 

meingalami banyak peirkeimbangan dan peiruibahan, bahkan ada yang beirpeindapat 

bahwa ajaran teirseibuit beirbeida deingan dogma Stoa lama. Tokoh teirkeimuika pada 

peiriodei ini adalah Panaeitiuis dari Rhodeis (185-110 SM) dan Posidoniuis dari Apame ia 

(135-51 SM). Keiduianya dikeinal seibagai peingaguim Plato dan Aristoteileis, seihingga 

meimbawa aspeik-aspeik ajaran Plato kei dalam doktrin Stoicismei. Meiskipuin deimikian, 

Panaeituis dan Posidoniuis beirkontribuisi pada banyak peirkeimbangan peinting dalam 

ajaran Stoicismei. Misalnya, Panaeituis beirhasil meinyeimpuirnakan doktrin askeitismei 

deingan meimbeiri nilai leibih pada objeik eiksteirnal. Seimeintara itui, Posidoniuis, yang 

dikeinal seibagai Chrysippuis dari kauim Stoa biasa, beirhasil meinghadirkan deitail dan 

keiteilitian kei dalam sisteim Stoa.  

Tahap keitiga dikeinal seibagai Stoicismei Akhir (dikeinal juiga seibagai Stoicismei 

Romawi). Pada tahap keitiga ini, Stoicismei beirfokuis pada eitika praktis daripada logika 

ataui fisika. Seilain itui, meireika juiga meilanjuitkan ajaran Panaeituis teintang bagaimana 

meinjadi anggota masyarakat yang leibih beirmakna. Tiga tokoh Stoa teirkeimuika pada 

peiriodei ini adalah Seineica, Eipicteituis, dan Marcuis Auireiliuis. Seilain itui, ada tokoh-

tokoh Stoa lainnya seipeirti Muisoniuis Ruifuis, guirui Eipicteituis (diju iluiki peindiri Stoicisme i 

keitiga seiteilah Zeino dan Chrysippuis), lalui Cornuituis, Hieirocleis, dan Cleiomeidei. Bab ini 

hanya meinjeilaskan kisah Seineica, Eipicteituis, dan Marcuis Auireiliu is. 
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Luiciuis Annaeiuis Seineica (4 SM - 65 M) lahir di Kordoba, Spanyol. (William 

2009, 44) Seineica meingeimbangkan eitika Stoa dalam duia eikstreim, yaitui yang teirkait 

deingan keidamaian batin dan peiran sosial. Reipuitasi Seineica dikeinal tidak teirlalui baguis. 

Seineica dituidu ih muinafik kareina peirbeidaan antara ajaran moral dan cara hiduipnya 

(Seineica, seilain peirannya seibagai seinator, juiga meiruipakan guiru i uitama dan peinasihat 

keikaisaran Neiro). Seilain itui, Seineica ju iga dituiduih seibagai seiorang eikleiktis, seihingga 

kreidibilitasnya dipeirtanyakan seibagai suimbeir Stoicismei ortodoks. 

Eipicteitu is (AD 50-138) adalah tokoh Stoic beirikuitnya dari Asia Keicil. Eipicteituis 

adalah seiorang buidak di keirajaan Neiro, yang keimuidian dibeibaskan. Pada tahuin 95 M, 

Eipicteituis teirpaksa meilarikandiri meinguingsi kei Nikopolis di pantai barat Yuinani 

kareina tindakan Domitian yang meinguisir seimuia filsuif dari Italia. Eipicteituis peircaya 

pada keiceindeiruingan moral bawaan yang dapat diwuijuidkan meilaluii peindidikan, yang 

jika dibiarkan akan meimbuisuik.  

Marcuis Auireiliuis (121-180 M) adalah seiorang kaisar Romawi yang sangat 

meingaguimi E ipicteituis. Ia meinjadi kaisar dari tahuin 161 M sampai keimatiannya. 

Marcuis buikanlah seiorang profeisor filsafat profeisional ataui seiorang seiorang bijak 

(seipeirti gambaran seiorang filsuif pada uimuimnya). Namuin, Marcuis banyak 

beirkeicimuin deingan wacana teintang speikuilasi filosofis, salah satuinya meinyangkuit 

huibuingan individui deingan alam seimeista. Marcuis Auireiliuis meineimpatkan keipeintingan 

yang sama dalam sisteim eitika Stoic, antara seilf control dan peiran warga neigara di  

kosmopolis ataui alam seimeista. Seitiap peiriodei, doktrin filosofis Stoicismei meingalami 

peirkeimbangan yang signifikan kareina hasil dari seijuimlah tokoh Stoa yang 

dipeingaruihi oleih doktrin filsafat lainnya. Hal ini yang keimuidian dipeirtanyakan ole ih 

beibeirapa akadeimisi teintang keiuinikan filsafat Stoa di seitiap peiriodeinya. Meiskipuin 

deimikian, peindapat yang leibih dominan teitap meileitakkan peiriodisasi seikolah Stoa 

seipeirti yang teilah dikeimuikakan di atas.   

3. Fondasi dan Sistem Filsafat Stoicism 

Pada dasarnya, filosofi Stoicismei meiruipakan gabuingan dari beibeirapa tradisi 

filsafat seibeilu imnya. Eitikanya meilanjuitkan tradisi eitika Socrateis, yang keimuidian 

dipeingaruihi oleih tradisi fisika dan mateirialistis Heiraclituis, seirta tradisi dialeiktika 

Meigarian dan Aristoteilian. Crateis yang meiruipakan seiorang Sinismei adalah guiru i 

peirtama Zeino dan meiruipakan peingaruih beisar pada eitika Stoa. Aliran sinismei 

seibeinarnya meiwarisi tradisi filsafat praktis (philosophical lifeistylei) dari Socrate is 
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meilaluii Antistheineis yang meiruipakan peingikuit Socrateis. (William 2009, 18-20) 

Oleihkarna itui teirdapat huibuingan logis antara eitika Stoicismei yang meiwarisi moralitas 

Socrateis meilaluii meilaluii aliran sinismei. Stoicismei muilai beilajar logika dari Meigarian. 

(Paul 1967, 19) Seilain itui, ia meimpeilajari Teiori Filsafat dari Akadeimi Plato. Kareina 

itui kita dapat meingatakan di sini bahwa Stoicismei beilajar dialeiktika deingan 

Meigarians, Akadeimi Plato, dan bahkan Aristoteileis. Filsafat pada masa itui ceindeiruing 

banyak meilatih diskuisi dan arguimeintasi, hingga meilatih dialeiktika. (William 2009, 

32) Pada akhirnya, Stoicismei mampui meimbanguin sisteim logikanya seindiri, meiskipuin 

jeijak peingaruih dari para filsuif seibeiluimnya tidak dapat seipeinuihnya dihapuis.  

Salah satui ciri khas filsafat Stoa adalah kombinasi antara filsafat praktis ataui 

philosophical lifeistylei deingan filsafat teioreitis, mirip deingan ajaran Socrateis (kareina 

itui, kauim Stoa seiring meingideintifikasi diri meireika seibagai peineiruis ataui peiwaris 

Socrateis). Filsafat bagi Stoicismei buikan hanya wacana, teitapi praktik, seini hiduip. 

Meinuiruit Eipicteituis, indikator teirbaik dari filosofi seiseiorang buikanlah apa yang meireika 

katakan, teitapi bagaimana meireika beirpeirilakui. Uintuik meimahami sisteim filosofis 

Stoicismei, teirdapat konseip logika, fisika, dan eitika yang meinjadi komponein uitama 

struiktuir sisteim filosofisnya. Keitiga bagian teirseibuit saling teirkait, meimbeintuik satu i 

keisatuian yang uituih. Jadi, uintuik meimahami satui bagian dari filosofi Stoa, seiseiorang 

juiga haruis meimahami bagian lainnya.  

a. Logika  

Bagian yang peirtama dari sisteim filsafat Stoicism adalah logika. Logika 

dalam Stoicism diibaratkan seibagai pagar yang meilinduingi dan meimandui sisteim 

filsafat meireika deingan meindasarkan keirangka nalar meireika pada atuiran-atuiran 

logika Stoa. pada bagian ini peimbahasannya meilipuiti dialeiktika, reitorika, teirmasuik 

juiga eipistimologi seirta filsafat bahasa. Namuin di dalam bab ini tidak seicara 

teirpeirinci meimbahas seimuia topik teirseibuit.  

1) Dialeiktika   

Salah satui bagian peinting keitika beilajar filsafat adalah meingeitahuii tipe i 

arguimein. Pada uimuimnya uintuik sampai pada tahapan ini, akan dipeirkeinalkan 

beintuik silogismei teiruitama beintuik silogismei dari Aristoteileis. Dalam seibuiah 

silogismei teirdiri dari duia proposisi (yaitui duia preimis, preimis yang peirtama 

diseibuit preimis mayor, seidangkan preimis yang keiduia diseibuit preimis minor), 

seirta seibuiah keisimpuilan. Misalnya dalam seibuiah beintu ik silogismei All A arei 
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B; All B arei C; Theireiforei, all A arei C, dapat kita lihat contohnya dalam 

seibuiah kalimat;  

Seimuia manuisia adalah binatang  

Seimuia binatang akan mati  

Oleih Kareina itui manuisia akan mati  

Stoicism dalam suiatui arguimein bisa beirnilai beinar ataui salah. Arguimein 

beirnilai beinar jika meimiliki preimis-preimis yang beinar. Beigitui puila akan 

beirnilai salah jika meimiliki preimispreimis yang salah. Preidikat keibeinaran dan 

keisalahan didasarkan pada keibeinaran asseirtiblei.. Nilai keibeinarannya juiga 

dapat beiruibah beirgantuing kapan uingkapan itui dikatakan. Misalnya dalam 

contoh di atas, Proposisi saat ini malam akan beirnilai beinar hanya saat malam, 

tidak saat siang. Reileivansi keibeinarannya beirsifat eipisteimik. Arguimein yang 

beinar akan meinjamin keisimpuilan yang beinar   

2) Eipisteimologi  

Peirhatian pokok peinjeilasan Eipisteimologi adalah meingeinai kreidibilitas 

suimbeir peingeitahuian, dalam eipisteimologi Stoa, hal ini meinjadi titik tolak 

dalam meimpeirtimbangkan peingeitahuian yang patuit diakuii nilai keibeinarannya 

dan diseituijuii uintuik dipeircaya seibagai suiatui peingeitahu ian yang valid. Dalam 

meimpeiroleih peingeitahuian, Stoicism leibih dapat digolongkan seibagai kauim 

eimpiris kareina leibih meindasarkan suimbeir peingeitahuian meireika pada fakta 

eimpiris daripada peingeitahuian a priori. Meireika meinyangkal adanya 

peingeitahuian bawaan, bagi meireika manuisia yang barui lahir bagaikan seileimbar 

keirtas puitih, (Anugrahbayu 2013, 108) peingeitahuian dipeiroleih meilaluii 

peingalaman. Seipeirti yang dikatakan oleih Aeituis: Whein a man is born, thei 

Stoics say, hei has thei commanding part of his souil likei a sheieit of papeir reiady 

for writing uipon. On this hei inscribeis eiach onei of his conceiptions. Thei first 

meithod of inscription is throuigh thei seinseis” (Sellars 2006, 75)  

Jadi uintuik meimpeiroleih peingeitahuian, seiseiorang peirlui meinfuingsikan 

indeiranya uintuik meinangkap suiatui objeik. Objeik yang ditangkap keimuidian 

teirceitak di jiwa, diseibuit impreisi (phantasia). Impreisi meinuiruit eipisteimologi 

Stoa buikan beirasal dari seinsasi meilainkan beirdasarkan peingalaman eimpiris. 

Impreisi diteirima dari pikiran yang meiruipakan hasil peinalaran. Impreisi yang 

diteirima teirseibuit keimuidian meinjadi proposisi.  Pikiran dapat meilakuikan 
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tindakan peirseituijuian (act of asseint/suinkatatheisis), yaitui meineirima atau i 

meinolak proposisi. Kita tidak mampui meimilih impreisi yang hadir dari objeik 

eiksteirnal. Deingan kata lain, impreisi yang kita teirima, yang meiruipakan 

reipreiseintasi dari objeik eiksteirnal, tidak dalam kontrol kita. Keimampuian kita 

adalah meineirima impreisi teirseibuit ataui meinolaknya.   

Keitika seiseiorang meilakuikan peingiyaan teirhadap impreisi eiksteirnal, maka 

yang haruis diseituijuii adalah impreisi peirtama tanpa dibareingi deingan puituisan 

nilai (valuiei juidgeimeint). Keitika seiseiorang beirhadapan deingan impreisi yang 

meinganduing seibuiah puituisan nilai, ia haruis meinolaknya dan meinganggapnya 

seibagai impreisi yang salah. Peingiyaan teirhadap suiatui proposisi suiatui keijadian 

deingan meimasuikkan peinilaian teirteintui teirhadapnya akan meingantarkan pada 

seibuiah keisalahan eipisteimologis.   

Do not say morei to youirseilf than thei first impreissions reiport. Youi have i 

beiein told that someionei speiaks eivil of youi. This is what youi havei beiein told; 

youi havei not beiein told that you i arei injuireid. I seiei that thei littlei child is ill; this 

is what I seiei, buit that hei is in dangeir I do not seiei. In this way, thein, abide i 

always by first impreissions and add nothing of youir own from within … 

(Sellars 2006, 68)  

Oleih kareina itui, uintuik meinghindari keisalahan eipisteimologis kita peirlui 

meimbeidakan antara impreisi yang beinar deingan impreisi yang salah. 

Karakteiristik impreisi yang beinar meinuiruit Stoa adalah impreisi yang “adeikuiat” 

(adeiqu iatei) ataui “kognitif” (kataleiptikei). (Anugrahbayu 2013, 113) Maka tuigas 

eipisteimologi seilanjuitnya adalah bagaimana meingeinali impreisi yang adeikuiat 

itui. Impreisi adeikuiat dideifinisikan seibagai impreisi yang beirasal dari “what is”, 

diseituijuii deingan “what is”, dan teirceitak seideimikian ru ipa bahwa impreisi itui 

tidak beirasal dari yang tidak. (Sellars 2006, 68) Impreisi teirseibuit meingacu i 

pada objeik reial yang ada. Ia beigitui jeilas, hiduip dan teirpilah dan hal itui 

meiruipakan jaminan akan keiakuiratan impreisi kita. Seisuiatui teirseibuit tidak 

meimeirluikan buikti ataui peimbeinaran leibih jauih di luiar dirinya seindiri.  

b. Fisika 

Dijeilaskan dalam eincyclopeidy of philosophy bahwa Heiraclituis dari Eipheisuis 

meiruipakan „bapak‟ fisika Stoa. Konseip fisika dalam Stoicism eirat huibuingannya 

deingan konseip teiologi meireika (meiskipuin kita akan meilihat bahwa Stoa leibih deikat 

deingan paham pantheiismei daripada reiligiuis). Kosmos dalam fisika Stoa 
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diideintifikasi seibagai seisuiatui yang hiduip, namuin meimiliki batas ruiang. Dalam 

keiadaannya itui, pneiuima meinyeirap beirsama dalam keihiduipan alam. Pneiuima ini 

diideintifikasikan seibagai jiwa duinia, suiatui prinsip organis rasional yang hiduip dan 

beirkeisadaran. Maka seiring juiga diseibuit seibagai Tuihan dan akal, yaitui keikuiatan 

yang meincipta seigala seisuiatui dan meingharmonisasikannya. Ada beibeirapa 

peinyeibuitan yang pada dasarnya sama; Tuihan (God), Zeiuis, api kreiatif (creiative i 

firei), eitheir, logos, akal duinia (reiason of thei world), jiwa duinia (souil of thei world), 

huikuim alam (law of natuirei), takdir (provideincei), nasib (deistiny) dan peirintah 

(ordeir) (Paul 1967, 21)  

Bagi Stoicism, teiruitama Zeino, hanya yang fisik yang dapat diideintifikasi 

seibagai seisuiatui yang eiksis ataui beiing. Uintuik meinjadi seisu iatui yang eiksis, maka 

haruis meimiliki karakteiristik eiksisteinsi. Seisuiatui teirseibuit dapat dibilang seibagai 

fisik (body) jika dapat eiksis atau i meimiliki keimampuian dan kapasitas uintuik 

beirtindak ataui ditindaklanjuiti (act or bei acteid uipon) (Salles 2009, 48-50). Namuin 

disamping itui, ada seisuiatui yang seicara ontologis tidak eiksis akan teitapi nyata 

(reial). Oleih kareinanya, seisuiatui seibagai seibuiah reialitas dalam fisika Stoicism 

dibagi meinjadi duia:  

1) Corporeial, seisuiatui yang eiksis seicara fisik. Misalnya pohon, manuisia, api, alam 

dan seibagainya.   

2) Incorporeial, suiatui reialitas yang seicara fisik tidak eiksis tapi dikatakan suibsist. 

Ada eimpat hal yang masuik dalam kateigori ini yaitui ruiang, waktui, keihampaan 

(void), dan sayablei ataui leikta. (Wibowo 2019, 20) Seisuiatui yang masuik 

kateigori ini nyata meiskipuin tidak eiksis. Idei peiruimuisan ini beirtuijuian uintuik 

meinjadikan seisuiatui yang incorporeial teirseibuit dapat meinjadi seibuiah objeik 

peimikiran. Uintuik itui ia haruis meinjadi seisuiatui yang nyata ataui riil.    

Reialitas yang corporeial, meinuiruit deifinisi Zeino, adalah seisuiatui yang dapat 

beirtindak ataui ditindaklanjuiti, atau i seicara seideirhana meimiliki prinsip aktif dan 

prinsip pasif. Keiduia prinsip ini keimuidian diwakili deingan konseipsi Tuihan dan 

mateiri. Konseip ini keimuidian yang meinjadi fondasi seiluiru ih ajaran Stoa teintang 

fisika. Huibuingan keiduia prinsip teirseibuit meinuiruit suimbeir klasik meimang tidak 

seicara konsistein seipakat dalam satui teiori, yaitui meingeinai apakah keiduia prinsip 

teirseibuit meiruipakan duia eintitas dalam seibuiah peircampuiran total, ataui meiruipakan 

duia aspeik dari seibuiah keisatuian mateirial. Dalam hal teirseibuit, beirikuit akan 
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dijeilaskan seibuiah hipoteisis alteirnatif yang beirpeindapat bahwa keiduia prinsip ini 

meiruipakan duia eintitas mateiri yang beirbeida yang beircampuir satui sama lain deingan 

beibeirapa cara.  

c. Eitika  

Buiah dari pohon filsafat Stoa beiruipa eitika. Fondasi eitika Stoicism beirangkat 

dari doktrin yang meimiliki basisnya dalam fisika, yaitui doktrin oikeiiosis. Oikeiiosis 

adalah kodrat dasar ataui dorongan pada seimuia makhluik hiduip uintuik 

meimpeirtahankan diri (Sellars 2006, 108) Seijak awal hidu ipnya, seimuia makhluik 

hiduip teirmasuik manuisia teilah meimiliki keiceindruingan uintuik meimpeirtahankan 

keibeirlangsu ingan hiduipnya. Seimuia makhluik hiduip seicara naluiriah akan meimilih 

hal-hal yang dapat meinduikuing keilangsuingan hiduipnya, dan meinghindari hal-hal 

yang dapat meimbahayakan dirinya. Inilah yang meimuingkinkan manuisia meimbuiat 

peinilaian. Hal-hal yang dapat meinduikuing keilangsuingan hiduipnya dinilai baik, 

seidangkan yang meimbahayakan dia nilai buiruik.  

Bagi keibanyakan makhluik yang tidak meimiliki rasio seipeirti binatang 

misalnya, keibuituihan dasarnya uintuik keilangsuingan hiduipnya adalah keibuituihan 

yang beirsifat fisik, seipeirti makanan, air dan seibagainya. Manuisia seibagai makhluik 

rasional, peimeinuihan teirhadap keibuituihan jiwanya tidak kalah peinting seipeirti 

halnya meimeinuihi keibuituihan fisiknya. Peirtahanan diri seibagai makhluik rasional 

sama peintingnya deingan meimpeirtahankan diri seibagai makhluik beirtuibuih.   

Stoicism meimbagi eitika dalam filsafat meireika kei dalam 7 bagian pokok 

peirsoalan, yaitui: topik teintang impu ils (impuilsei), baik dan bu iruik (goods and bads), 

hasrat (passions), keibajikan (virtu iei), tuijuian ataui cita-cita (thei goal), nilai dan 

tindakan u itama (primary valuiei and actions), fuingsi yang teipat (appropriatei 

fuinctions), peirsuiasi dan dissuiasi (peirsuiasions and dissuiasions). (Salles 2009, 48) 

Uintuik meimbahas hal teirseibuit, marilah kita fokuis pada salah satui peirsoalan, yaitui 

meingeinai seisuiatui yang dinilai baik dan buiruik veirsi Zeino. Zeino meimbagi seisuiatui 

yang eiksis meinjadi tiga bagian: seisu iatui yang baik, seisuiatui yang buiruik, dan seisuiatui 

yang indeiffeireint. Muingkin kita meingatakan bahwa seisuiatui meimiliki nilai, namuin 

hal teirseibuit beiluim teintui dapat dikatakan baik (good). Air, makanan dan keiseihatan 

meimiliki nilai kareina peinting uintuik tuibuih kita, namuin hal teirseibuit beiluim 

dikatakan baik. Oleih kareina itui, seisuiatui yang beirnilai beiluim teintui dapat dikatakan 

baik. Alasannya adalah kareina hal yang beirnilai teirseibu it dapat dibawa pada 

keibaikan mauipuin pada keibuiruikan. (Holiday dan Hanselman 2016) Adapuin seisuiatui 
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yang buiruik ataui jahat (vicei) atauipuin yang meinduikuing pada keibuiruikan masuik 

dalam kateigori buiruik (bad), dan hanya keibajikan (virtuiei) yang dikateigorikan 

seibagai yang baik. Keibajikan meimiliki nilai kareina ia meinduikuing keilangsuingan 

kita seibagai makhluik rasional. Seidangkan seisuiatui yang sifatnya eiksteirnal seipeirti 

keiseihatan ataui keikayaan dikateigorikan seibagai seisuiatui yang indiffeireint, tidak 

seicara konsistein dapat dikatakan baik kareina juiga dapat diguinakan uintuik tuijuian 

yang buiruik.  

4. Pengendalian Diri dalam Filsafat Stoicism 

Peingeindalian diri adalah keimampuian seiseiorang dalam meingeindalikan dan 

meingatuir dorongan hasrat ataui reispon yang beirasal dari dalam diri kei arah peirilaku i 

yang leibih positif meilaluii peinyeisuiaian diri yang beirlandaskan dari standar moral, 

nilai, dan norma masyarakat. Stoicism meimiliki titik fokuis pada peingeindalian diri 

yaitui meingeinai hal-hal yang dapat dikontrol seiorang suibjeik. Peingontrolan diri yang 

baik meiruipakan jalan meinuijui keibahagiaan. Teilah dijeilaskan bahwa filsafat 

meineigaskan arti keibajikan, dalam hal ini teirdapat eimpat pilar keibajikan uitama, yakni 

peingeindalian diri, keibeiranian, keiadilan, seirta keibijaksanaan. Stoisimei teilah meingajari 

kita meingeinai hal-hal yang tak dapat dikontrol, hal yang buikan diluiar tangguing jawab 

kita, seibagaimana yang diseibuitkan oleih Eipicteituis seibagai “pilihan nan rasional” 

dalam arti seibagai suiatui keimampuian akal guina meingkateigorisasi, meireispon, dan 

meingorieintasikeimbali diri kita atas keijadian yang diluiar keimampuian diri. (Holiday 

dan Hanselman 2016) 

Meineikuini peindapat Eipicteituis di atas, Stoicism meiruipakan falsafah yang 

meimbeirikan kita seibuiah kacamata dalam meimandang duinia. Kacamata teirseibuit dapat 

meimbeidakan hal-hal yang dalam kontrol kita dan hal-hal diluiar kontrol kita meilaluii 

peinalaran yang logis. Keimampuian meingkateigorisasi teirseibuit meinjadi peinting uintuik 

meineintuikan keibahagiaan manuisia. 

a. Hiduip Seilaras deingan Alam 

Stoicism meimiliki prinsip uitama, yaitui manuisia seimeistinya hiduip seilaras 

alam (in accordancei with natuirei). Maksuid dari natuirei pada manuisia, Stoicism 

meinjeilaskan bahwa nalar, akal seihat, rasio, dan keimampuian dalam beirbuiat 

keibajikan (lifei of virtuieis) meiruipakan satui-satuinya hal yang manuisia miliki. 

Seilain itu i, hal-hal yang teilah diseibuitkan meiruipakan hal yang meimbeidakan 

manuisia deingan binatang. Seiseiorang yang hiduip deingan nalarnya meiruipakan 
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manuisia yang hiduip seilaras deingan alam. Eiseinsi yang paling dasar dari meinjadi 

manuisia adalah manuisia yang beirkeimampuian beirbuiat keibajikan, meinjadi 

seiseiorang yang meingguinakan nalar dan rasionya deingan baik. Hiduip seilaras 

deingan Alam meingajak kita uintuik sadar bahwa ada keiteirkaitan 

(inteirconneicteidneiss) di dalam hiduip ini. Stoicism meimandang seimuia hal yang 

beirada di alam seimeista ini seibagai keiteirkaitan, dianalogikan seipeirti jaring-jaring 

yang sangat beisar, meilipuiti seigala keijadian dalam keihiduipan kita seihari-hari. 

Seigala peiristiwa yang teirjadi dalam keihiduipan kita meiruipakan hasil dari rantai 

peiristiwa yang panjang, dari suiatui keijadian yang beisar hingga keijadian yang 

dianggap keicil seikalipuin  

b. Dikotomi Keindali 

Filsuif Stoicism seipakat pada prinsip dikotomi keindali dimana teirdapat 

beibeirapa hal dalam keihiduipan ini yang dapat dikeindalikan oleih diri seindiri dan 

beigituipuin seibaliknya, ada puila yang tidak bisa dikeindalikan oleih diri kita seindiri. 

Dalam Stoicism, keibahagiaan yang seisuingguihnya hanya dapat hadir dari things 

wei can control, yaitui beirbagai hal yang hanya dapat dikeindalikan oleih diri 

seindiri. Beigituipuin seibaliknya, manuisia tidak dapat meineimpatkan keibahagiaan 

dan keidamaian yang seisuingguihnya teirhadap beirbagai hal yang tidak dapat 

dikeindalikan oleih dirinya seindiri. (William 2009) Meinuiruit para filsuif Stoa, 

meineimpatkan keibahagiaan keipada beirbagai hal yang tidak bisa dikeindalikan oleih 

diri seindiri seipeirti tindakan orang lain, peindapat orang lain, statuis dan popuilaritas 

(yang diteintuikan orang lain), keikayaan, dan seibagainya meiruipakan hal yang tidak 

rasional  

Stoicism meinamakan seigala seisuiatui yang tidak dapat kita keindalikan 

seibagai indiffeireint, ataui dapat diartikan seibagai hal-hal yang tidak beirdampak 

(bagi baik ataui buiruiknya kita). Popuilaritas, keicantikan, keikayaan deingan 

muidahnya dapat kita lihat di seikitar kita, acapkali kita seiring meimbandingkan 

hiduip kita deingan hiduip orang lain dan meimbuiat kita meinjadi meirasa seidih 

kareinanya. Seibaliknya, orang-orang yang tidak teirlihat kaya dan popuileir, namuin 

beirbuiat keibajikan (virtuiei) dan teirbeibas dari eimosi neigatif, maka keihiduipannya 

dipandang jauih leibih baik. Filosofi ini teirlihat seimakin reileivan kareina filosofi ini 

meimiliki keisan yang leibih modeirat dan reialistis. Reialistis kareina tidak muingkin 

meimbeibaskan seimuia manuisia yang meinginginkan suiatui hal yang beirsifat 

duiniawi. Seiseinang apapuin kita deingan seimuia hal duiniawi yang kita suikai, hal 
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teirseibuit teirtaplah indiffeirnt tidak beirdampak, tidak meimiliki nilai. (Wibowo 

2019, 2) 

c. Meingeindalikan Inteirpreitasi dan Peirseipsi 

Dalam Filosofi Stoicism, teirdapat peimisah antara apa yang dapat dilihat 

oleih indra kita (impreission) yaitu i peirseipsi, dan ada juiga arti teirhadap apa yang 

kita lihat dan deingar (reipreiseintation) yaitui inteirpreitasi. Pada uimuimnya, kita 

acapkali meimbeirikan inteirpreitasi atau peinilaian (valuiei ju idgmeint) dan meimbeiri 

makna dari suiatui keijadian yang peirnah teirjadi. Keijadian teirseibuit hampir seilalui 

neitral, namuin keimuidian meinjadi hal yang positif atauipu in neigatif kareina kita 

meimbeirikan inteirpreitasi dan makna teirhadap keijadian teirseibuit. 

Heinry Manampiring (2019, 21) meinguitip Eipicteitu is (seiorang filsuif Stoa) 

yang meingatakan bahwa suimbeir seisuingguihnya dari seimuia keireisahan dan 

keikhawatiran kita beirasal pada pikiran kita seindiri, dan buikan beirasal dari 

keijadian di luiar kita. Marcuis Auireiliuis yang juiga meiru ipakan seiorang filsuif 

Stoicism meilanjuitkan uicapan Eipicteituis, kita seimeistinya meinyadari bahwa seigala 

rasa suilit, khawatir, ceimas, iri hati, dan lain seibagainya meiruipakan hal yang 

beirasal dari pikiran kita seindiri. Hal baiknya adalah kita seisuingguihnya 

beirkeimampuian uintuik meiruibah pola pikir/peirseipsi kita seindiri (tanpa meiruibah 

keijadian di luiar kita yang peirnah dialami). Hal ini adalah hal yang dimaksuidkan 

oleih Stoicism bahwa keibahagiaan yang seisuingguihnya datang dari beirbagai hal 

yang dapat kita keindalikan, yaitui peirtimbangan, peirseipsi, dan pikiran kita seindiri. 

Kita tidak peirlui meinggantuingkan keibahagiaan pada hal-hal yang beirada di luiar 

kita. Kita tidak peirlui meinjadi seiseiorang yang seigeira beireiaksi teirhadap hal-hal 

yang teirjadi di dalam hiduip kita. Peirasaan seidih, marah, dan seinang datang dari 

peirseipsi dan pikiran kita seindiri yang seipeinuihnya beirada di bawah keindali kita. 

Meinuiruit Manampiring (2019, 24), eimosi neigatif kita adalah hasil dari 

“reipreiseintasi otomatis” atas seibuiah peiristiwa. Seisuingguihnya kita dapat 

meingeindalikan rasa khawatir, ceimas, dan eimosi neigatif lainnya keitika kita 

meimiliki keindali uintuik meinginteirpreitasi seicara aktif. Deingan beigitui, kita dapat 

meinjeilaskan suiatui keijadian seicara rasional, dan meingguinakan akal kita seisuiai 

deingan fitrah manuisia. Jika kita tidak meingguinakan akal, maka kita tidak beirbeida 

deingan binatang. Filsuif stoa meingingatkan bahwa peirasaan ceimas dan khawatir 

dari peiristiwa yang beirada di luiar diri kita seibeinarnya tidak datang dari peiristiwa 

hiduip itui seindiri, teitapi dari asu imsi, pikiran, dan peirseipsi kita seindiri yang 
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seipeinuihnya beirada di bawah keindali diri seindiri. Keitika seiseiorang mampui 

meingeindalikan pikiran dan peirseipsinya, ia suidah beirtangguing jawab atas seimu ia 

eimosi neigatif teirseibuit, bahkan peirasaan teinteiram dan damai seilalui dapat 

diciptakan oleih diri seindiri tanpa haruis meinuinggui keihiduipan meimbeirikan suiatu i 

hal yang baik keipada kita  

d. STAR 

Stoicism meimiliki langkah-langkah  yang dapat diambil jika seiorang 

individui meingalami ataui saat meirasakan eimosi neigatif. Langkah-langkah teirseibuit 

disingkat S-T-A-R (Stop, Thinking dan Asseis, Reispond) (Manampiring 2019, 

88). 

1) Stop (beirheinti), pada pasei ini saat meingalami eimosi neigatif, seiharuisnya 

beirheinti duilui dan tidak teinggeilam dalam eimosi teirseibuit. Seipeirti seidang 

beirguimam timei-ouit di dalam hati. Strateigi ini dapat dipeilajari diseimuia eimosi 

neigatif, misalnya cuiriga, streiss, fruistasi, seidih, marah, khawatir dan lain-lain 

2) Think dan asseiss (dipikirkan dan nilai), seiteilah tahap peirtama yakni stop atau i 

meindiamkan eimosi dan dapat beirpikir leibih rasional itu i artinya individui teilah 

dijauihkan dari meinuiruiti eimosi. 

3) Reispond, seiteilah meimanfaatkan akal dan beiruisaha uintu ik beirpikir masuik akal 

dalam meinceirmatkan keiadaan, saat eimosi muilai beirkuirang keimuidian beirpikir 

reiaksi seipeirt apa yang ingin di tuinjuikkan. Reiaksi dapat beiruipa peirkataan atau i 

peirilakui, kareina peimilihan reiaksi teirseibuit datang seiteilah beirpikir meingeinai 

keiadaannya baik-baik, harapannya peirkataan dan prilakui reiaksi ini ialah 

akibat dari peineirapan akal yang baik deingan prinsip bijak, adil, meinahan diri 

dan beirani. 

 

Beirdasarkan keiteirangan diatas dapat di simpuilkan, Filsafat Stoicism teilah 

meimbagi duia meinjadi duia bagian, yakni duinia yang tidak teirkontrol dan duinia yang 

dapat dikontrol, seibuiah dikotomi yang seideirhana. Acapkali manuisia teirjeibak dan 

meindeirita atas keijadian-keijadian yang diluiar kontrol dirinya; meinyalahkan diri, 

marah, dan seigala beintuik peindeiritaan meintal yang dialami. Seidangkan manuisia tidak 

meinyadari bahwa hal-hal teirseibuit diu iar kuiasanya, diluiar tangguing jawabnya, satui-

satuinya yang dapat dikontrol adalah pikirannya; reispon akan su iatui keijadian. Manuisia 

dapat meingeindalikan dirinya deingan cara meingeindalikan peirseipsinya akan suiatu i 
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keijadian, dari situi seiseiorang akan dapat meineintuikan dirinya seindiri uintuik meindeirita 

ataui meimilih teirbeibas. 

 Implikasi Konsep Pengendalian Diri Konseling Rational Emotive Behavior Therapy 

dan Konsep Pengendalian Diri Filsafat Stoicism dalam Bimbingan Konseling Islam 

1. Definisi Bimbingan dan Konseling Islam 

Meinuiru it liteiratuir Arab, kata konseiling diseibuit Al-Irsyad ataui AlIstisyarah, dan 

kata bimbingan diseibuit Attauijih. Deingan deimikian Bimbingan dan Konseiling 

diteirjeimahkan meinjadi at-tauijih wa al-irsyad ataui attauijih wa al-istisyarah. Seicara 

eitimologi, kata irsyad beirarti alhuida, ad-dalah yang dalam bahasa Indoneisia beirarti 

peituinjuik. Seidangkan kata al-istisyarah beirarti: talaba min al-muinsyarah ataui an-

nasihah, dalam bahasa Indoneisia beirarti meiminta nasihat ataui konsuiltasi.  

Beibeirapa deifinisi Bimbingan Konseiling Islam adalah seibagai beirikuit: 

a.  Auinuir Rahim Faqih, istilah bimbingan Islam diartikan seibagai proseis peimbeirian 

bantuian keipada individui agar mampui hiduip seilaras deingan keiteintuian dan peituinjuik 

Allah, seihingga dapat meincapai keibahagiaan hiduip di duinia dan di akhirat. (Faqih 

2001, 5) 

b. Samsuil Muinir Amin (2010, 6) dalam buikuinya meinyeibu itkan bimbingan dan 

konseiling Islami adalah suiatui proseis peimbeirian bantuian teirarah, kontinui dan 

sisteimatis keipada seitiap individui agar ia dapat meingeimbangkan poteinsi ataui fitrah 

beiragama yang dimilikinya seicara optimal deingan cara meinginteirnalisasikan 

nilainilai yang teirkanduing di dalam Al-Quir’an dan hadist. 

c. Anwar Suitoyo dalam Khasanah dan Yuli Nurkhasanan (2017, 8) Bimbingan dan 

konseiling Islam adalah adanya uipaya meimbantui individ beilajar meingeimbangkan 

fitrah dan ataui keimbali keipada fitrah, deingan cara meimbeirdayakan (einpoweiring) 

iman, dan keimauian yang dikaruiniakan Allah SWT. keipadanya uintuik meimpeilajari 

tuintuinan Allah dan Rasuil-Nya agar fitrah yang ada pada individui itui beirkeimbang 

deingan beinar dan kokoh seisuiai tuintu inan Allah SWT. 

d. Dwairi dalam Riyadi, Hadziq dan Murtadho (2019, 87) bimbingan konseling Islam 

adalahi proseis peimbeirian bantuian teirhadap individui agar mampui seilaras dan serasi 

deingan keiteintuian dan petunjuk Allah, seihingga dapat meincapai keibahagiaan di 

duinia dan akhirat. 

e. Hallein A., (2002, 10) bimbingan Islam meimpuinyai arti proseis peimbeirian bantuian 

yang teirarah dan beirkeilanjuitan seirta sisteimatis keipada individui, agar dapat 
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meingeimbangkan fitrah agama yang dimilikinya seicara optimal, deingam cara 

meinginteirnalisasikan nilai nilai yang te irkanduing dalam Al-Quir’an nuir karim dan 

suinnah Rasuiluillah. 

f. Thohari Muisnamar, (1992) meingartikan konseiling islami yaitui seibagai proseis 

peimbeirian bantuian teirhadap individui keipada eiksisteinsinya seibagai makhluik Allah 

yang seiharuisnya hdiuip seilaras deingan keiteintuian dan peitu injuik Allah, seihingga 

individui (kliein) dapat meincapai keibahagiaan di duinia dan akhirat. 

g. Hamdani Bakran Adz-Dzaky dalam Nurkhasanah dan Umriana (2017, 218) 

meingartikan bimbingan konseiling Islam i seibagai suiatui aktivitas meimbeirikan 

bimbingan, peilajaran, dan peidoman keipada individui dalam hal bagaimana 

seiharuisnya individu dapat meingambangkan poteinsi akal pikiran, jiwa, keiimanan, 

dan keiyakinannya, seirta dapat meinangguilangi hdiuip deingan leibih baik dan beinar 

seicara mandiri yang meimpuinyai paradigm keipada AlQuir’an, As-suinnah 

Rasuiluillah. 

 

Seibagai makhluik yang akan seilalui meineimuii masalah, seibeinarnya seilalui ada 

banyak soluisi ataui peituinjuik dari seimuia masalah teirseibuit teirhadap masalah hiduip yang 

meireika hadapi. Namuin kareina tidak seimuia masalah tidak dapat dipeicahkan atau i 

dipeicahkan oleih manuisia seicara mandiri, maka dipeirluikan bantuian ahli yang 

beirkompeitein seisuiai deingan jeinis masalahnya. Keiseimpu irnaan ajaran Islam 

meinyimpan beirbagai hal beirharga yang dapat diguinakan uintuik meimbantu i 

meimeicahkan masalah keihiduipan manuisia. Seicara opeirasional, khazanah teirseibu it 

teirkanduing dalam konseip konseiling Islami dan seicara praktis teirceirmin dalam proseis 

huibuingan tatap muika (facei to facei reilationship) ataui kontak pribadi (peirsonal 

contact) antara seiorang konseilor yang profeisional dan kompeitein dibidangnya deingan 

seiorang kliein ataui konseili yang seidang meinghadapi ataui beirjuiang uintuik meimeicahkan 

masalah keihiduipan uintuik meiwuijuidkan amanat ajaran Islam (Komarudin 2015, 217). 

Konseiling islami akan meinjalin huibuingan peirsonal antara duia pihak manuisia, 

satui pihak ingin meimeicahkan ataui meinyeileisaikan probleim keihiduipannya uintuik 

meiwuijuidkan amanah ajaran Islam. Konseiling islami akan meinjalin huibuingan 

peirsonal antara duia pihak manuisia, satui pihak ingin meimeicahkan ataui meinyeileisaikan 

masalah dan satui pihak lagi meimbantui meimeicahkan ataui meinyeileisaikan masalah 

teirseibuit. Konseiling islam adalah proseis bantuian teirhadap individui agar meinyadari 

eiksisteinsinya seibagai makhluik Allah yang seiharuisnya hiduip seilaras deingan keiteintuian 
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dan peituinjuik Allah seihingga dapat meincapai keibahagiaan di duinia dan di akhirat 

(Musnamar 1992).  

Seijalan deingan hal itui, Heillein meinguingkapkan bahwa Konseiling islam adalah 

suiatui uisaha meimbantui individui dalam meinangguilangi peinyimpanan peirkeimbangan 

fitrah beiragama yang dimilikinya, seihingga ia keimbali meinyadari peirannya seibagai 

khalifah Allah di muika buimi dan beirfuingsi uintuik meingabdi keipada Allah SWT 

seihingga akhirnya teircipta keimbali huibuingan yang baik deingan Allah, deingan 

manuisia dan alam seimeista. (Hellen 2002, 11-12) 

Dari beibeirapa peindapat yang dijeilaskan di atas, dapat dipahami bahwa 

konseiling islam adalah adanya uipaya bantuian yang dibeirikan oleih seiorang konseilor 

keipada kliein agar kliein dapat meinyeileisaikan masalahnya deingan meingguinakan Al-

Quir’an dan Hadist seibagai peidoman uintuik beirtindak. Seijalan deingan hal teirseibuit, 

Tohari Muisnamar meinjeilaskan bahwa Bimbingan dan Konseiling Islam adalah prose is 

peimbeirian bantuian teirhadap individu i agar meinyadari keimbali akan eiksisteinsinya 

seibagai makhluik Allah yang seiharuisnya hiduip seilaras deingan keiteintuian dan peituinjuik 

Allah, seihingga dapat meincapai keibahagiaan di duinia dan di akhirat. (Musnamar 

1992, 9) Beirdasarkan peindapat di atas dapat dipahami bahwa konseiling islam 

meiruipakan seibuiah proseis konseiling yang meinjadikan Al-Quir’an dan Suinnah seibagai 

peidoman agar individui teirseibuit dapat meinyeileisaikan masalahnya dan meinyadari 

keibeiradaannya seibagai makhluik Allah SWT. Lalui dari beibeirapan peingeirtian teirseibuit, 

jeilas bahwa peirbeidaan antara istilah bimbingan islami dan konseiling islami itui tidak 

teirlalui beirarti dan ceindeiruing mirip. Keiduianya sama-sama teirkait deingan suiatu i 

keigiatan yang arahnya dimaksuidkan uintuik meimbantui individui muislim agar 

meinyadari eiksisteinsinya seibagai makhluik beiragama yang haruis seinantiasa 

beirpeigangan pada nilai-nilai agama yang diyakini, seirta meinjadikan Al-Quir’an dan 

Assuinnah seibagai suimbeir keikuiatan moral bagi peilaksanaan aktivitas bimbingan 

konseiling dan kebahagiaan adalah sasaran akhir konseling, mengacu pada keadaan 

atau proses maksimal dari fungsi manusia yang melibatkan pikiran, tubuh, dan jiwa 

(Mufid 2020, 8). 

2. Hakikat Manusia 

Menurut konsep konseling, manusia itu pada hakikatnya adalah sebagai 

makhluk biologis, makhluk pribadi, dan makhluk sosial. Ayat-ayat Al Quran 

menerangkan ketiga komponen tersebut. Di samping itu Al Quran juga menerangkan 
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bahwa manusia itu merupakan makhluk religius dan ini meliputi ketiga komponen 

lainnya, artinya manusia sebagai makhluk biologis, pribadi, dan sosial tidak terlepas 

dari nilai-nilai manusia sebagai makhluk religius. Menurut konsep konseling, manusia 

sebagai makhluk biologis memiliki potensi dasar yang menentukan kepribadian 

manusia berupa insting. Manusia hidup pada dasarnya memenuhi tuntutan dan 

kebutuhan insting. Menurut keterangan ayat-ayat Al Qur‟an potensi manusia yang 

relevan dengan insting ini disebut nafsu. 

Menurut kandungan ayat-ayat Al Qur‟an manusia itu pada hakikatnya adalah 

makhluk yang utuh dan sempurna, yaitu sebagai makhuk biologis, pribadi, sosial, dan 

makhluk religius. Manusia sebagai makhluk religius meliputi ketiga komponen 

lainnya, yaitu manusia sebagai makhluk biologis, pribadi dan sosial selalu terikat 

dengan nilai-nilai religius. 

Dalam bimbingan konseling Islam terdapat Pribadi sehat dan tidak sehas. 

Pribadi sehat adalah pribadi yang mampu mengatur diri dalam hubungannya dengan 

diri sendiri, orang lain, lingkungan, dan Allah Swt. Adapun Pribadi tidak sehat pada 

hakikatnya adalah pribadi yang tidak mampu mengatur diri dalam hubungan dengan 

diri sendiri, orang lain, lingkungan, dan Allah Swt. 

3. Teori Bimbingan dan Konseling Islam 

Teiori bimbingan dan konseiling dalam Islam adalah landasan beirpijak yang 

beinar teintang bagaimana proseis bimbingan dan konsleiling itui dapat beirlangsuing baik 

dan meinghasilkan peiruibahan-peiruibahan positif pada kliein meingeinai cara dan 

paradigma beirpikir, cara beirpeirasaan, cara beirkeiyakinan dan cara beirtingkah laku i 

beirdasarkan wahyui (Al-Quir’an) dan paradigma keinabian (As-Suinnah). Diantara teiori-

teiori bimbingan dan konseiling Islam adalah: (Hamdani 2006, 190) 

a. Teiori Al-Hikmah. Kata Al-Hikmah dalam peirspeiktif bahasa meinganduing makna: 

a). Meingeitahuii keiuingguilan seisu iatui meilaluii suiatui peingeitahuian, seimpuirna, 

bijaksana dan suiatui yang teirgantuing padanya akibat seisuiatui yang teirpuiji; b). 

Uicapan yang seisuiai deingan keibeinaran, falsafat, peirkara yang beinar dan luiruis, 

keiadilan, peingeitahuian dan lapang dada; c). Kata Al-Hikmah deingan beintuik 

jamaknya Al-Hikam beirmakna: keibijksanaan, ilmui deingan peingeitahuian, filsafat, 

keinabian, keiadilan, peipatah dan Al-Quir’an.  

b. Teiori Al-Maui’idzoh Al-Hasanah yaitui teiori bimbingan ataui konseiling deingan cara 

meingambil peilajaran-peilajaran dari peirjalanan keihiduipan para Nabi, Rasuil dan 
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para Auiliya-Allah. Bagaimana Allah meimbimbing dan meingarahkan cara 

beirpikir, cara beirpeirasaan, cara beirpeirilakui seirta meinangguilangi beirbagai 

probleim keihiduipan. Bagaimana cara meireika meimbanguin keitaatan dan keitaqwaan 

keipada-Nya; bagaimana cara meireika meingeimbangkan eiksisteinsi diri dan 

meineimuikan jati dan citra diri; bagaimana cara meireika meileipaskan diri dari hal-

hal yang dapat meinghancuirkan meintal spirituial dan moral. 

c. Teiori Muijadalah yang baik. Yang dimaksuid teiori muijadalah ialah teiori konseiling 

yang teirjadi dimana seiorang kliein seidang dalam keibimbangan. Teiori ini biasa 

diguinakan keitika seiorang kliein ingin meincari suiatui keibeinaran yang dapat 

meinyakinkan dirinya, yang seilama ini ia meimiliki probleim keisuilitan meingambil 

suiatui keipu ituisan dari duia hal ataui leibih; seidangkan ia beirasu imsi bahwa keiduia atau i 

leibih itui baik dan beinar uintuik dirinya. Padahal dalam pandangan konseilor hal itu i 

dapat meimbahayakan peirkeimbangan jiwanya, akal fikirannya, eimosionalnya dan 

lingkuingannya. (Hamdani 2006, 201-202) 

 

4. Mekanisme Pengendalian Emosi 

Pandangan Islam, emosi merupakan anugrah pemberian dari Allah SWT yang 

diberikan untuk semua manusia sebagai kesempurnaan atas makhluk ciptaan-Nya 

(Sumarno, 2017, 5). Al-Qur’an sejak dini, bahkan lebih dini dari pada ilmu konselin 

dan ilmu jiwa modern, telah memberi perhatian dalam mengarahkan manusia untuk 

menguasai dan mengendalikan emosi, karena pengendalian ini banyak manfaatnya 

bagi kesehatan (Najati, 2000, 25). Induk dari istilah bimbingan konseling Islam 

sendiri dalam bingkai Islam atau ilmu dakwah adalah irsyad. derivasi dari istilah-

istilah ini dapat juga digunakan istilah-istilah ta’lim, tawjih, maw’izh, nashihah dan 

isytisyfa. 

Irsyad berarti proses pemberian bantuan terhadap diri sendiri (irsyad nafsiyah), 

individu (irsyad fardiyah) dan kelompok kecil (irsyad fiah qalilah) agar dapat keluar 

dari berbagai kesulitan untuk mewujudkan kehidupan pribadi, individu dan kelompok 

yang salam, hasanah thayibah dan memperoleh ridha Allah dunia akhirat. Pemberian 

bantuan tersebut dapat berupa ta’lim, tawjih, nashihah, maw’izhah, nashihah dan 

isytisyfa berupa internalisasi dan transmisi pesan-pesan Tuhan. Membantu klien yang 

mengalami masalah emosi, ada beberapa mekanisme atau medel yang dapat dilakukan 
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dan disampaikai. Mekanisme tersebut menurut Darwis Hude (2016, 55) yaitu, 

Displacement, cognitive adjusment dan model coping. 

a. Displacement 

Displacement adalah mengalihkan atau menyalurkan ketegangan emosi 

kepada obyek lain. Model ini meliputi katarsis, manajemen ‘anggur asam’ 

(rasionalisasi) dan dzikrullah. Menurut Morgan dalam Hude (2006), katarsis 

adalah sebuah istilah yang mengacu pada penyaluran emosi atau menarik emosi 

keluar dari sistemnya, terkadang dapat bermanfaat untuk mengurangi sikap agresi, 

ketakutan, atau kecemasan (Hude, 2006). Pengalihan katarsis ini terbagi dua. 

Pertama, dicirikan dengan pelampiasan marah yang meledak-ledak, seperti 

membanting gelas, menonjok dinding, membentak anak (padahal marahnya 

kepada suami), dan sebagainya. Kedua, dicirikan dengan ekpresinya yang lunak, 

semisal menyiram dan merawat kembang di halaman rumah, menyusun kembali 

map-map dan tumpukan kertas sambil sesekali membaca majalah yang terselip di 

dalamnya, naik sepeda berputar-putar atau jalan-jalan keluar ruangan menjauhi 

sumber konflik yang memicu emosi. Dalam ajaran agama, khususnya Islam 

memandang katarsis model pertama tidak dibenarkan, terlebih yang menimbulkan 

kerusakan. Sebagaimana Allah melarang manusia berbuat kerusakan yang 

terdapat pada QS Al-Araf ayat 56  

 

ن   الْمُحْسِنيِْن   ت   اٰللِّ  ق رِيْب   م ِ حْم  عًا   اِن   ر  ط م  وْفًا و  ادْعُوْهُ  خ  ا و  حِه  لْ   تفُْسِدوُْا فِى الْْ رْضِ  ب عْد   اِصْلَ   و 

Artinya: Janganlah kamu berbuat kerusakan di bumi setelah diatur dengan baik. 

Berdoalah kepada-Nya dengan rasa takut dan penuh harap. Sesungguhnya rahmat 

Allah sangat dekat dengan orang-orang yang berbuat baik. 

 

Manajemen anggur asam adalah sebuah istilah yang digunakan untuk 

menunjuk proses pengalihan dari satu tujuan yang tak tercapai kepada bentuk lain 

yang diciptakan di dalam persepsi. Anggapan bahwa anggur itu asam merupakan 

pengalihan terhadap ketidakmampuannya menggapai anggur yang sebenarnya 

terasa manis. Untuk menenangkan hati, alasan yang dipakai tampak masuk akal. 

Karena itu, manajemen anggur asam dikenal dalam berbagai literatur dengan 

istilah rasionalisasi, adapun yang dirasionalisasikan adalah alasan yang digunakan 

dalam pengalihan itu. Hal ini disinggung dalam QS. An-Nisa ayat 79 
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ك  فٰى بِالٰلِّ  ش هِيْداً سُوْلًْ     و  ا رْس لْنٰك   لِلن اسِ  ر  اب ك   مِنْ  س ي ئِ ة   ف مِنْ  ن فْسِك     و  ا   ا ص  م  س ن ة   ف مِن   اٰللِّ  ۖ و  اب ك   مِنْ  ح  ا   ا ص   م 

 

Artinya: Kebaikan (nikmat) apa pun yang kamu peroleh (berasal) dari Allah, 

sedangkan keburukan (bencana) apa pun yang menimpamu itu disebabkan oleh 

(kesalahan) dirimu sendiri. Kami mengutus engkau (Nabi Muhammad) menjadi 

Rasul kepada (seluruh) manusia. Cukuplah Allah sebagai saksi. 

 

Ayat ini memberikan indikator untuk melakukan rasionalisasi, yaitu dengan 

berasumsi bahwa kebaikan datang dari Allah dan keburukan dari manusia sendiri. 

Oleh karenanya, akan selalu terbuka ruang untuk melakukan introspeksi. 

Sedangkan dalam QS Ar-Rad ayat 28 

 

ىِٕن   الْقلُوُْبُ  ىِٕن   قلُوُْبهُُمْ  بِذِكْرِ  اٰللِّ    ا لْ   بِذِكْرِ  اٰللِّ  ت طْم  ت طْم  نوُْا و     ال ذِيْن   اٰم 

 

Artinya: (Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram 

dengan mengingat Allah. Ingatlah, bahwa hanya dengan mengingat Allah hati 

akan selalu tenteram. 

 

Ayat tersebut menyatakan bahwa dzikirullah (mengingat Allah) merupakan 

satu model pengalihan dari masalah yang dihadapi. Dengan mengingat Allah 

(dalam wujud kalimah thoyyibah, wirid, doa, dan tilawah al-Qur’an) hati akan 

merasa tentram dalam menghadapi masalah, atau ketika harapan tak terpenuhi 

(Nadhiroh, 2015). 

b. Model Cognitive Adjusment  

Model Cognitive Adjusment atau Penyesuaian kognitif merupakan cara 

yang dapat digunakan untuk menilai sesuai menurut paradigma seseorang yang 

disesuaikan dengan pemahaman yang dikehendaki. Pengalaman-pengalaman 

dalam peta kognisi dicocokkan dengan berbagai hal yang paling mungkin dan pas 

untuk diyakini. Ada tiga bentuk penyesuaian kognitif, yaitu atribusi kognitif, 

empati. Landasan teori ini ialah realitas bahwa kognisi seseorang sangat 

mempengaruhi sikap dan perilakunya. Banyak sekali ayat al-Qur’an yang 

menganjurkan teori model ini seperti QS Al-Baqarah ayat 216 tentang husnudzhan 

 

هوُ   ش ر   ل كُمْ  ع سٰ ى ا نْ  تحُِب وْا ش يْـًٔا و  يْر   ل كُمْ  ۚ و  هوُ   خ  هوُْا ش يْـًٔا و  ع سٰ ى ا نْ  ت كْر  هوُ   كُرْه   ل كُمْ  ۚ و  ل يْكُمُ  الْقِت الُ  و    كُتبِ   ع 
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ࣖ
ا نْتمُْ  لْ   ت عْل مُوْن   اٰللُّ  ي عْل مُ  و   و 

 

Artinya: Diwajibkan atasmu berperang, padahal itu kamu benci. Boleh jadi kamu 

membenci sesuatu, padahal itu baik bagimu dan boleh jadi kamu menyukai 

sesuatu, padahal itu buruk bagimu. Allah mengetahui, sedangkan kamu tidak 

mengetahui. 

c. Model Coping  

Coping bermakna menanggulangi, menerima, atau menguasai. Segala 

sesuatu yang terjadi dan berkaitan dengan diri kita seharusnya dihadapi dan 

ditanggulangi sesuai kemampuan yang ada. Tentu saja, tidak semuanya bisa 

berhasil. Dalam kehidupan sehari-hari, manusia seringkali dihadapkan pada 

berbagai hal yang tidak disukai, mulai dari sikap orang di sekitar hingga peristiwa 

alam yang tak menyenangkan. Semua itu berpotensi membakar emosi kita. Untuk 

menanggulanginya, ada beberapa cara yang bisa dilakukan, antara lain bersabar 

dan bersyukur, serta mudah memberi maaf, dan adaptasi-adjusment 

(penyesuaian). Sikap ini tertuang dalam QS Al-Baqarah ayat 153. 

 

ع   الصٰبِرِيْن   لٰوةِ    اِن   اٰللّ   م  الص  بْرِ  و  نوُا اسْت عِيْنوُْا بِالص  ا ال ذِيْن   اٰم   يٰ ا ي ه 

 

Wahai orang-orang yang beriman, mohonlah pertolongan (kepada Allah) dengan 

sabar dan salat. Sesungguhnya Allah beserta orang-orang yang sabar.  
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BAB IV 

ANALISIS PERBEDAAN DAN PERSAMAAN KONSEP PENGENDALIAN DIRI 

KONSELING REBT DENGAN FILSAFAT STOICISM DAN IMPLIKASINYA 

DALAM BKI 

 

A. Analisis Konsep Pengendalian Diri Konseling Rational Emotive Behavior Therapy 

dan Konsep Pengendalian diri Filsafat Stoicism 

1. Konseling Rational Emotive Behavior Therapy  

REiBT meineikankan bahwa manuisia beirpikir, beireimosi, dan beirtindak seicara 

simuiltan. Jarang manuisia beireimosi tanpa beirpikir, seibab peirasaan-peirasaan biasanya 

diceituiskan oleih peirseipsi atas suiatui situiasi yang speisifik. Seibagaimana Albeirt Eillis 

meinyatakan bahwa “keitika meireika beireimosi, meireika juiga beirpikir dan beirtindak. 

Keitika meireika beirtindak, meireika juiga beirpikir dan beireimosi. Keitika meireika beirpikir, 

meireika juiga beireimosi dan beirtindak”. Dalam rangka meimahami tingkah lakui 

meinolak diri, orang haruis meimahami bagaimana seiseiorang beireimosi, beirpikir, 

meimpeirseipsi, dan beirtindak. Uintuik meimpeirbaiki pola-pola yang disfuingsional, 

seiseiorang ideialnya haruis meingguinakan meitodei-meitodei peirseiptuial-kognitif, eimotif-

eivokatif, dan beihavioristik reieidu ikatif. Meinuiruit Albeirt Eillis (2007, 10) 

meingeimuikakan bahwa: 

Manuisia buikanlah makhluik yang seipeinuihnya diteintuikan seicara biologis dan 

didorong oleih naluiri-naluiri. Ia meilihat individui seibagai makhluik uinik dan 

meimiliki keikuiatan uintuik eimahami keiteirbatasan-keiteirbatasan, uintuik 

meingu ibah pandangan-pandangan dan nilai-nilai dasar yang teilah 

diintroyeiksikannya seicara tidak kritis pada masa kanak-kanak, dan uintuik 

meingatasi keiceindeiruingan-keiceindeiruingan meinolak diri seindiri. 

 

Orang-orang meimiliki keisangguipan uintuik meingonfrontasikan sisteimsisteim 

nilainya seindiri dan meireiindoktrinasi diri deingan keiyakinan-keiyakinan, gagasan-

gagasan, dan nilai-nilai yang beirbeida. Seibagai akibatnya, meireika akan beirtingkah 

lakui di masa lampaui. Jadi, kareina bisa beirpikir dan beirtindak sampai meinjadikan 

dirinya beiruibah, meireika buikan korban-korban peingondisian masa lampaui yang pasif. 

Ideintifikasi yang teirseidia dalam REiBT meingeinai manuisia teirseibuit meinjadi 

gambaran awal uintuik meinuijui keidalam peimeicahan masalah yang teirjadi pada 

manuisia. Seibagai teiori teirapi dan peilayanan profeisional,  haruislah meinggambarkan 
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proseiduir seibagai pacuiannya, dalam REiBT seiorang teirapis ataui konseilor haruis 

beiruisaha meinuinjuikkan keipada kliein bahwa keisuilitan yang dihadapi sangat 

beirhuibuingan deingan keiyakinan irrasional, dan meinuinjuikkan bagaimana kliein haruis 

beirsikap rasional dan mampui meimisahkan keiyakinan irrasional deingan rasional. 

Seiteilah kliein meinyadari gangguian eimosi yang beirsuimbeir dari peimikiran irrasional, 

maka konseilor meinuinjuikkan peimikiran kliein yang irrasional, seirta kliein beiruisaha 

meinguibah keipada keiyakinan meinjadi rasional. Konseilor beiruisaha agar klie in 

meinghindarkan diri dari idei-idei irrasionalnya, dan konseilor beiru isaha meinghuibuingkan 

antara idei teirseibuit deingan proseis peinyalahan dan peiruisakan diri. Proseis teirakhir 

konseiling adalah konseilor beiruisaha meinantang kliein uintuik meingeimbangkan filisofis 

keihiduipannya yang rasional, dan meinolak keihiduipan yang irrasional dan fiktif. Albeirt 

Eillis dalam Still dan Drydein (2012, 2) meinguingkapkan: 

REiBT meindorong suiatui reieivaluiasi filosofis dan ideiologis beirlandaskan 

asuimsi bahwa masalah-masalah manuisia beirakar seicara filosofis. Jadi, tidak 

diarahkan seimata-mata pada peinghapuisan geijala, teitapi uintuik meindorong 

kliein agar meinguiji seicara kritis nilai-nilai dirinya yang paling dasar. Jika 

masalah yang dihadirkan oleih kliein adalah keitakuitan atas keigagalan, sasaran 

yang dituijui oleih teirapis buikan hanya peinguirangan keitakuitan yang speisifik itui, 

meilainkan peinanganan atas rasa takuit gagal pada uimuimnya. REiBT beirgeirak 

kei seibeirang peinghapuisan geijala, dalam arti tuijuian uitama proseis teirapeiuitiknya 

adalah meimbantui kliein uintuik meimbeibaskan dirinya seindiri dari geijala-geijala 

yang dilaporkan dan yang tidak dilaporkan keipada teirapis. 

 

Ringkasnya, REiBT teirdiri atas peinyeimbuihan irrasionalitas deingan 

rasionalitas. Kareina individui pada dasarnya adalah makhluik rasional dan kareina 

suimbeir keitidakbahagiaannya adalah irrasionalitas, maka individui bisa meincapai 

keibahagiaan deingan beilajar beirpikir rasional. Proseis teirapi, kareinanya seibagian beisar 

adalah proseis beilajar-meingajar. REiBT meinguirangi ataui meingiliminasi peirilaku i 

irrasional, uintuik meinguibah peirilakui yang tidak diinginkan teirseibuit, kliein haruis 

beilajar bahwa cara meireika beirpikir, meirasa dan beirsikap meiruipakan satui keisatuian 

aksi yang teirpadui. Pikiran dan eimosi yang neigatif dan meiruisak-diri haruis dikeinali 

agar kliein sangguip meingarahkan pikiran dan eimosinya meinjadi logis, rasional dan 

konstruiktif. REiBT beiruipaya uintuik meimpeirbaiki dan meinguibah sikap, peirseipsi, cara 

beirpikir, keiyakinan seirta pandangan kliein yang irrasional meinjadi rasional, seihingga 

ia dapat meinghilangkan gangguian eimosional yang dapat meiru isak diri seipeirti: beinci, 

takuit, rasa beirsalah, ceimas, was-was, marah, seibagai akibat beirpikir yang irrasional, 
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dan meilatih seirta meindidik kliein agar dapat meinghadapi keinyataan hiduip seicara 

rasional dan meimbangkitkan keipeircayaan diri, nilai-nilai, dan keimampuian diri. Hal 

ini juiga meinjadi gambaran teintang hu ibuingan sosial. REiBT seindiri yang meiruipakan 

seibuiah teirapi ini, maka tidak akan leipas deingan istilah huibuingan sosial, jika dalam 

proseis REiBT yaitui huibuingan antara kliein dan teirapis ataui konseilor.  

REiBT meinyeidiakan  sisteim eitika teintang bagaimana meimpeirlakuikan orang 

lain dan filosofi yang tidak meinghakimi uintuik meineirima diri seindiri dan orang lain. 

Hal ini REiBT beirlandaskan pada huimanis eitis yang meimiliki pandangan induifidu i 

beirnaral adalah suimbeir keibijaksanaan buikan Tuihan yang maha kuiasa. Akan teitapi 

Eillis dalam Drydein dan Raymon (2014, 10) meingatakan: “Seiseiorang dapat 

meimpeirtahankankeiyakinan agama dan meimprakteikan REiBT yang baik, seipeirti yang 

teilah dilakuikan oleih banyak konseilor pastoral” 

Filosofi REiBT dan seibagian beisar keiyakinan rasional konsistein deingan idei-

idei reiligiuis modeirat. Namuin dipeiruintuikan uintuik para teirapis dimuingkinkan uintuik 

meimanfaatkan agama kliein ataui Alkitab uintuik meinduikuing peimikiran rasional dan 

peiruibahan peirilakui yang seihat. Teirapis REiBT dapat meimbantui kliein fokuis pada 

bagian rasional dari agama. Seilain itui REiBT juiga beirtuimpui pada pandangan eipicuiruis 

yang di anggap seibagai beintuik heidonismei seibagai sikap dari REiBT. eipicuiruis peircaya 

bahwa keiseinangan adalah keibaikan teirbeisar, namuin cara uintuik meindapatkan 

keiseinangan adalah deingan hiduip seideihana dan meimpeiroleih peingeitahuian. Hal ini di 

adopsi REiBT seibagai prinsip huibuingan sosial yang meimikirkan konseikuieinsi dari 

peirilakui 

Albeirt E illis seilakui peimbeintuik ataui peingeimbang teiori REiBT. Albeirt Eillis 

meimpeirkeinalkan seibuiah teiori yang diseibuit deingan teiori keipribadian. Teiori ini 

meiruipakan salah satui teiori uitama meingeinai keipribadian, yaitu i yang dikeinal deingan 

teiori ABCD, dimana dibeintuiknya teiori teirseibuit adalah seibagai acuian dalam seitiap 

kajian REiBT dalam meimahami kliein ataupun sebagai panduan diri setiap individu 

atas seigala hal yang timbuil pada seseiorang seibagai seiorang manuisia. Adapun yang 

meinjadi fokuis pada teirapinya yaitui meimbantui meinyeileisaikan peirmasalah peirilakui 

dan eimosi. Albeirt Eillis dan Drydein (2007, 18) meinguingkapkan: 

Teiori A-B-C teintang keipribadian sangatlah peinting bagi teiori dan prakteik TREi. 

A adalah keibeiradaan suiatui fakta, suiatui peiristiwa, tingkah lakui ataui sikap 

seiseiorang. C adalah konseikuieinsi ataui reiaksi eimosional seiseiorang. Reiaksi ini 

bisa layak dan bisa puila tidak layak. A (peiristiwa yang meingaktifkan) buikan 
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peinyeibab timbuilnya C (konseikuieinsi eimosional). Seidangkan B, yaitui keiyakinan 

individui teintang A, yang meinjadi peinyeibab C, yakni reiaksi eimosional. 

 

Peinjeilasan lain teirkait teiori keipribadian yang dikeimbangkanoleih Albeirt Eillis, 

seibagaimana yang dikuitip oleih Raymond dan Drydein (2014, 55) meingeimuikakan 

teintang teiori keipribadian A-B-C-D  seibagai beirikuit: 

REiBT meinawarkan modeil yang reilatif seideirhana uintuik meimahami bagaimana 

aspeik peimikiran kita bisa meinciptakan peirasaan teirganggui kita, dan uintuik 

meingatasi pikiran-pikiran yang meinimbuilkan gangguian seipeirti itui meilaluii teiori 

A-B-C-D. A = activativating eiveint, yaitui peiristiwa yang meimicui (misalnya 

keihilangan peikeirjaan). B = beilieif, yaitui keiyakinan yang meindasari pandangan 

seiseiorang teintang peiristiwa teirseibuit (misalnya, “kareina akui keihilangan 

peikeirjaan, yang seiharuisnya tidak teirjadi padakui, artinya akui ini buikan orang 

baik”). C = eimotional and beihaviouiral conseiquieincei, konseikuieinsi peirilakui dan 

eimosi teiruitama diteintuikan oleih keipeircayaan seiseiorang teintang peiristiwa 

teirseibuit (misalnya, deipreisi dan meinarik diri dari duinia meinceigahnya uintuik 

meincari peikeirjaan lain). Dan D = dispuiting, yaitui meindeibatkan keiyakinan yang 

meinyeibabkan gangguian (misalnya, “teintui saja, akui leibih suika tidak keihilangan 

peikeirjaan, tapi tidak ada alasan dalam analisis akhir meingapa itui tidak haruis 

teirjadi padakui. Tanpa itui, akui masih bisa bahagia dan meineirima dirikui. Akui 

teirlalui ru imit uintuik meinguituik dirikui, kareina itui tak ada guinanya teirkait deingan 

hilangnya peikeirjaankui). 

 

Beirdasarkan kuitipan di atas, dapat dipahami bahwa seitiap peiristiwa yang kita 

alami, konseikuieinsi ataui dampak dan peirasaan eimosional yang kita rasakan buikanlah 

diseibabkan kareina peiristiwa yang meinimpa kita, meilainkan kareina sisteim keiyakinan 

yang teirdapat dalam diri kita. Sisteim keiyakinan teirseibuit bisa jadi keiyakinan yang 

rasional, namu in bisa juiga beiruipa keiyakinan yang irrasional. Teiori ABCD ini yang 

meinjadi meitode dalam meinggali dan meimahami bagaimana masalah yang teirjadi 

teirkait eimosi dan peirilakui yang teirjadi pada manuisia.  

Berdasarkan penjelasan model ABCDE diatas pola pengendalian diri yang 

terbentuk seorang individu dalam mengontrol dirinya, baik perilaku atau kognisinya, 

poin pertama individu pahami adalah sebuah keyakinan akan sebuah peristiwa (B atas 

A) dan dari keyakian tersebut yang akan memunculkan konsekuensi atau respon baik 

konsekuensi berupa emosi dan perilaku positif ataukah berupa emosi dan perilaku 

yang negatif, hal itu tergantung dari pola keyakinan yang berkembang (C atas B) 

karena keyakinan tersebut yang REBT menganggap penyebab utama dari masalah 

individu. Jadi jika seorang ingin terbebas atau lebih mudah mengatasi emosi negatif 

maka belajar lah untuk mengetahui bagaimana keyakinannya atau pikirannya rasional 

atau tidak dan serta mengetahui bahwa pikiran individu ketika rasional maka akan 
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berdampak yang rasional pula seperti berpikir positif tentang perilaku seseorang maka 

yang akan individu dapat adalah ketenangan untuk menghadapinya tanpa emosi 

negatif seperti marah. Sedangkan jika berkeyakinan atau berpikiran yang irasional 

maka akan berdampak suatu hal yang irasional atau yang buruk bagi dirinya atau 

bahkan juga dapat merugikan orang lain.  

Seorang individu jika memahami dan menyadari akan arti konsekuensi atas 

keyakinannya, setidaknya walau kemungkinannya kecil akan terbentuk sebuah 

kesadaran untuk mengatasi atau menolak jika suatu saat didapati emosi negatif 

terhadap dirinya (D atas B dan C) 

REBT sebagai Sebuah pendekatan konseling, Ellis memberikan ada tujuh 

langkah dalam melakukan REBT yang dapat dilakukan konselor terhadap konseli, 

yaitu: 

a. Mengakses self-talk pada konseli. Pada tahap ini, konselor mengarahkan kepada 

konseli untuk membicarakan mengenai presenting issue atau masalah yang 

dihadapi. Artinya, ini kesempatan konselor untuk mengungkap model A dan C 

yang dialami oleh konseli. 

b. Menentukan keyakinan yang mendasari konseli. Dari self-talk yang telah 

dilakukan, konselor berusaha menemukan apa yang menjadi kepercayaan atau 

keyakinan yang dimiliki konseli ketika menghadapi permasalahan tersebut. 

Konselor berusaha menyadarkan konseli mengenai keyakinan-keyakinan irasional 

yang dipercayai sehingga berdampak pada nilai-nilai yang dipahami serta perilaku 

yang dikembangkan. Tahap ini akan membantu konseli untuk memahami 

bagaimana dan mengapa permasalahan tersebut dapat terjadi irasional.  

c. Membuat kesepakatan terhadap konseli mengenai suatu keyakinan yang lebih 

rasional. Jika keyakinan yang dimiliki konseli bersifat irasional, maka perlu dibuat 

kesepakatan dengan konselor mengenai keyakinan yang lebih rasional dan tepat, 

untuk mencapai perasaan dan konsekuensi yang diinginkan. Konselor membantu 

dan meyakinkan kepada konseli, bahwa dirinya berpotensi untuk mengubah 

keyakinan atau pemikiran yang negatif atau tidak logis dengan keyakinan atau 

pemikiran yang positif atau logis. 

d. Melaksanakan rational-emotive imagery (REI). Tahap REI ini dilakukan dengan 

tujuan menolong konseli untuk dapat mengidentifikasi emosi dan keyakinan yang 

layak dan rasional dalam menghadapi permasalahan; dan mengeksplorasi self-
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statement yang dimiliki oleh konseli. Dengan melakukan tahap ini, maka konseli 

akan menjadi mudah dan siap dalam menghadapi situasi yang menekan. 

e. Memberikan tugas kepada konseli untuk dilakukan. Konseli diberikan tugas untuk 

melakukan REI terhadap masalah yang dihadapi konseli sebanyak tiga sampai 

lima kali setiap harinya. Hal ini bertujuan untuk mengembangkan keyakinan 

rasional dan mengembangkan akan filosofi hidup yang rasional sehingga konseli 

tidak terjebak pada permasalahan yang dikarenakan pemikiran yang irasional 

tersebut. Ada dua tugas utama konselor yang harus dilakukan kepada konseli pada 

tahap ini, yaitu interpersonal dimana konselor membangun hubungan terapeutik, 

membangun rapport, dan suasana yang kolaboratif; dan organizational dimana 

konselor bersosialisasi dengan konseli untuk memulai terapi, mengadakan 

tinjauan awal, menyetujui wilayah masalah, dan membangun tujuan konseling 

(Komalasari et al., 2011). 

f. Memberikan konsekuensi positif. Konsekuensi positif ini diistilahkan sebagai 

bentuk penghargaan oleh konseli terhadap dirinya sendiri, karena telah 

mengerjakan tugas yang diberikan. Hal ini sangat diperlukan agar memberikan 

semangat kepada konseli untuk terus meningkatkan pemikiran dan keyakinan 

yang rasional sehingga perilaku positif terus dimunculkan dan dikembangkan. 

g. Memberikan konsekuensi negatif. Konsekuensi negatif ini kebalikan dari 

konsekuensi positif, dimana konseli melakukan hukuman terhadap dirinya sendiri, 

dikarenakan tidak mengerjakan tugas yang diberikan. Konsekuensi negatif 

diberikan dengan tujuan menyadarkan konseli akan perilaku yang belum berubah. 

2. Filsafat Stoicism 

Peingeindalian diri yang meinuiruit Guifran meimiliki tiga Aspeik, yaitui ada aspak 

peingeindalian peirilkui yang di dalamnya meincakuip reiguilateid administration dan 

stimuiluis modifiability, lalui keiduia aspeik peingeindalian pikiran dan keitiga 

peingeindalian keipuituisan. Peingeindalian diri beirtuijuian uintuik seisuiatui yang diseibuit 

seibagai apatheiia yang beirasal dari bahasa Yuinani yang dapat diartikan seibagai 

keibahagiaan; walauipuin padanan teirseibuit beiluim cuikuip meinampuing makna 

seisuingguihnya dari apatheiia, apatheiia seindiri diartikan seibagai suiatui keiadaan 

teirbeibas dari peindeiritaan dan peindeiritaan dapat dihindari jika meimiliki kontrol diri 

yang baik. Dalam Stoicism, apatheia meiruipakan seibuiah tuijuian ideial. Ia meiruipakan 

keibahagiaan yang dipeiroleih keitika manuisia teirbeibas dari eimosi negatif, dan uintuik 
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meincapai hal teirseibuit maka manu isia haruis meimiliki keimampuian meiluiruiskan 

rasionya seisu iai deingan Rasio Uiniveirsal, antara lain deingan meinyadari seisuiatui yang 

masuik dalam kateigori uip to uis dan not uip to uis. (Wibowo 2019, 19). Orang-orang 

Stoic memandang bahwa kebahagiaan sejati dapat dicapai melalui pengendalian diri 

dan pemikiran yang rasional. Dalam stoikisme, mereka percaya bahwa orang harus 

menerima takdir dan kenyataan, serta mengambil tindakan yang tepat dan 

bertanggung jawab atas tindakan mereka. 

Konsep stoikisme didasarkan pada prinsip-prinsip seperti logika, fisika, dan 

etika. Logika adalah dasar-dasar pemikiran yang rasional dan logis. Fisika 

membahas tentang alam semesta dan bagaimana segala sesuatu terkait. Etika adalah 

pandangan tentang moralitas dan nilai-nilai manusia. Stoikisme mengandung 

prinsip-prinsip ini untuk membentuk sebuah filosofi yang dapat diterapkan dalam 

kehidupan sehari-hari. Stoicism mengajarkan bahwa kebahagiaan dan ketenangan 

dapat dicapai melalui pengendalian diri, pemikiran yang rasional, dan tanggung 

jawab atas tindakan. (Manampiring, 2019, 12). Kehidupan modern, konsep-konsep 

stoicism masih dapat diterapkan untuk membantu orang mengatasi masalah dan 

mencapai tujuan mereka. Beberapa konsep tersebut adalah: 

1. Hidup selaras Alam 

Hidup sesuai dengan alam merupakan dasar dari teori Stoa. Alam adalah 

seluruh alam semesta eksternal dan terdiri dari materi inkorporeal dan substansi 

material, yaitu tumbuhan, hewan, dan manusia. Alam adalah semua makhluk dan 

semua benda, tetapi substansi dan keberadaannya sama-sama terlepas dari 

kehendak bebas manusia. Pengaruh alam yang meresap tercermin pada tubuh 

ajaran Stoa dengan cara yang sama seperti persepsi alam terkait dengan gagasan 

kesatuan dunia dan totalitas koeksistensi makhluk dan makhluk ekstra 

inkorporeal. Para pemikir Stoa sangat menghargai gagasan tentang alam dan 

mengidentifikasinya dengan kosmos atau alam semesta. Alam dipahami sebagai 

semua-inklusif dan terdiri dari semua jenis makhluk dan tubuh, termasuk yang 

inkorporeal yang juga merupakan bagian dari alam semesta.  

Menurut kaum Stoa, alam dan alam semesta secara keseluruhan adalah ilahi 

pada hakikatnya dengan sifat bawaan dan fungsional. Kaum Stoa, yang dianggap 

panteis, berpandangan bahwa kosmos dipahami sebagai yang ilahi dan saling 

terkait dengan Tuhan, dalam arti bahwa Tuhan adalah alam semesta dan 

bertindak sebagai roh di dalam alam dan kehidupan manusia dalam bentuk 
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“ alasan kosmik”. Semua ditahbiskan oleh akal, akal kosmik ada di dunia fisik 

dan "logos" mengarahkan manusia. Bagi orang Stoa, panteis, alam itu sakral dan 

suci dan manusia tidak akan dapat mencapai eudaimonia jika mereka tidak 

berusaha untuk hidup sesuai dengan alam dan bebas dari semua eksternal, yang 

pada gilirannya dicapai melalui "Logos", karena yang terakhir ini saling 

berhubungan dengan keberadaan manusia.  

Filsafat Stoa mendukung bahwa sifat manusia individu adalah bagian dari 

sifat kosmik dan universal. Tuhan, alam, dan manusia adalah bagian integral dari 

alam semesta. Hidup menurut alam identik dengan menyesuaikan diri dengan 

hukum Logos Ilahi, yaitu pengetahuan tentang kebenaran di dunia. Seseorang 

hidup menurut kodrat ketika mengikuti dikte akal, yaitu menurut potensinya 

yang tumbuh menjadi kemampuan. Sesuai dengan kepercayaan Stoa bahwa ada 

rantai sebab dan akibat yang mencakup semuanya, nalar individu membuka jalan 

bagi setiap orang untuk mencapai eudaimonia dan tidak hanya makhluk yang 

memilikinya.  

Hidup sesuai dengan alam terdiri dari fungsi-fungsi yang ditentukan oleh 

akal dan tindakan-tindakan yang sesuai yang sesuai dengan sifat individu. Hanya 

dengan cara yang disebutkan di atas kodrat manusia dapat mencapai 

kebijaksanaan dan bagian jiwa yang rasional pada gilirannya dapat melakukan 

tindakan yang diarahkan oleh akal, bebas dari nafsu. Prinsip moral yang menjadi 

pusat etika Stoic adalah yang mendukung keyakinan pertumbuhan akal hanya 

datang dari hidup sesuai dengan alam dan logo, sama-sama, hanya dicapai 

melalui hidup sesuai dengan alam. 

2. Dikotomi kendali 

Menurut Manampiring, (2019, 37) dikotomi kendali mengacu pada 

penjelasan bahwa dalam hidup terdapat hal-hal yang berada di bawah kendali 

kita, seperti bagaimana kita berperilaku dan berpikir. Begitupun sebaliknya, 

terdapat pula hal-hal yang berada di luar kendali kita, seperti tindakan dan 

pikiran orang lain. Dalam konsep stoisisme, kebahagiaan hanya bisa didapatkan 

apabila kita berfokus pada hal-hal yang bisa kita kendalikan. Ryan Holiday, 

menggambarkan konsep dikotomi kendali sebagai berikut: “Kita tidak dapat 

mengendalikan apa dan bagaimana sesuatu terjadi. Yang bisa kita kendalikan 

adalah bagaimana kita bereaksi terhadap apa yang terjadi.” Dalam kehidupan 

sehari-hari tentu akan ada momen di mana kehendak kita tidak selaras dengan 
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kehendak semesta. Namun, sesuai dengan kajian filsafat stoisisme di atas, satu-

satunya hal yang perlu menjadi fokus kita adalah mengendalikan aspek yang 

berada di bawah kontrol diri kita sendiri. Dengan begitu, maka secara perlahan 

kita akan bisa menyeimbangkan kehendak kita dengan kehendak semesta. 

Dalam mengimplementasikan teori ini ada beberapa pola pikir yang dapat 

membantu suatu individu untuk menerapkan teori ini, yang disebut pola pikir S-

T-A-R-S (Stop, Think and Asses, Respond), yaitu: 1) Stop (berhenti ) artinya 

saat emosi negatif muncul, kita berhenti dulu dan tidak terbawa efek tersebut; 2) 

Think and Asses(dipikiran dan dinilai), setelah mendiamkan emosi negatif dalam 

diri kita dan dapat berfikir secara rasional, maka individu telah dijauhkan dari 

mengikuti emosi; dan 3) Respond (respon) sesudah kita menggunakan nalar kita 

secara rasional dalam melihat situasi di sekitar kita barulah kita mengambil 

tindakan atau reaksi apa yang akan kita lakukan 

Dalam proseisnya teirseibuit, seiseiorang haruis seilalu i meimeiriksa keiadaan 

batinnya, meimpeirhatikan apa-apa yang beirada di bawah keikuiasaan kontrolnya 

seipeirti hasrat, dorongan dan peinilaian. Seimuianya ini beirada dalam dimeinsi inteirnal 

manuisia. Inilah yang peirlui manuisia latih dalam meinghadapi seitiap keiadaan dalam 

keihiduipannya. (Manampiring 2019, 24) Aktifitas ini teintui saja meimbeiri kita 

peimahaman bahwa keitika dalam hiduip kita meingalami keikeiceiwaan, keiseidihan 

atauipuin peindeiritaan, maka yang peirlu i dipeirhatikan peirtama kali adalah keimampuian 

peirspeiktif kita teirleibih dahuilui. Keimuidian, deingan heigeimonikon-nya ia meimilih 

peirseipsi atau i keisan yang meisti diseituijuii ataui ditolak sama seikali. Peirseipsi atau i 

asseirtiblei yang adeiquiatei yang keimu idian diseituijuii seibagai keisan yang valid uintuik 

diteirima. 

Stoicism sangat meineikankan peingeilolaan yang beinar teirhadap inteirnal diri 

kita agar tidak meinyimpang dari Rasio Uiniveirsal, keisalahan dalam peinalaran akan 

beirakibat meindatangkan eimosi neigatif. Inilah nilai moral yang teirdapat dalam 

konseip Apatheiia. (Saller, 2006, 11) Stoicism meingajarkan uintuik seinantiasa harmoni 

deingan Alam yang meiruipakan pra-kondisi uintuik meineimuikan keibaikan. Kita haruis 

meileitakkan diri kita dalam peirspeiktif kosmik dalam meinyikapi seigala yang di luiar 

kita. Harmoni deingan Alam Seimeista deingan deimikian adalah harmoni deingan 

dirinya seindiri. Keiuitamaan bagi eitika kauim Stoa teirdiri dalam keisadaran akan 

keiwajiban. E itika Stoa meimang meineikankan bahwa manuisia haruis beirsikap keiras 
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teirhadap dirinya seindiri.  Deingan deimikian, latihan yang diajarkan Stoicism buikan 

heindak meinghasilkan careieir philosopheir teitapi eixceilleint peirson.  

Situiasi neigatif individui meimang jika dologika meimang teirasa suilit apabila 

teirjadi seicara meindadak. Hal teirseibu it stoicism meingajarkan uintuik meimpeirsiapkan 

ataui meimpreidiksi keijadian yang akan datang yang dimaksuidkan adalah keitika 

individui akan meilakuikan aktifitas maka peirlui kiranya meimikirkan seisuiatu i 

keimuingkinan-keimuingkinan yang akan teirjadi agar uintuik peirsiapan dan juiga 

meinyadari seisuiatui apa yang haruis di lakuikan keitika situiasi neigatif itui teirjadi, yang 

dari hal itui meiminimalisir ataui meinghindari reispon neigatif seipeirti ceimas, streiss dan 

lain seibagainya. Seilain itui dalam Stoicismei meimiliki langkah-langkah uintuik 

meingatasi eimosi neigatif  ataui situiasi neigatif apapuin. Langkah-langkah teirseibuit stop, 

thinking dan asseiss, dan reispond yang bisa disingkat S-T-A-R. (Manampiring 2019, 

87) Stop maksuidnya keitika teirjadi ataui individui meingalami eimosi neigatif maka 

individui meilakuikan peimbeirheintian akan diriseindiri atas eimosi teirseibuit. Thinking 

dan Asseiss maksuidnya seiteilah meilakuikan stop seilanjuitnya individui meimikirkan hal 

yang leibih rasional, meimanfaatkan akal dan beiruisaha  uintu ik beirpikir masuik akal 

uintuik meinceirmati keiadaan. Reispond dan reiaksi ini lanjuitan dari thinking dan asseiss 

ini dapat beiruipa peirkataan ataui peirilakui yang meiruipakan pilihan dari hasil meinalar 

yang baik. 

 

B. Analisis Perbedaan dan Persamaaan Konsep Pengendalian diri Konseling REBT 

Dengan Konsep Pengendalian Diri Filsafat Stoicism 

1. Persamaan 

a. Membedakan Pikiran atau keyakinan Rasional Dengan Irasional 

REBT dengan Stoicism dalam masing-masing kajiannya singkat penulis 

sebutkan sepakat dalam kehidupan khususnya kehidupan manusia itu harus 

menggunakan akalnya untuk berpikir sebagai kodrat atau hakikat manusia 

tersebut dikarunia sebuah akal untuk berpikir. manusia dilahirkan dengan potensi, 

baik untuk berpikir rasional dan jujur. Namun tak lepas manusia juga memiliki 

sisi berpikir irasional dan jahat. Pola berpikir manusia itu sangat dipengaruhi oleh 

emosi, demikian pula sebaliknya. Emosi adalah pikiran yang dialihkan dan 

diprasangkakan atau sebagai suatu proses sikap dan kognitif yang intrinsik. 
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Sedangkan pikiran-pikiran seseorang dapat menjadi emosi seseorang dan 

merasakan sesuatu dalam situasi tertentu pikiran seseorang.  

REBT dan Stoicism memiliki pandangan pikiran, emosi, dan tingkah laku, 

ketiganya saling berkaitan, dengan gambaran seseorang ketika beremosi atau 

bertingkah laku pasti disertai dengan adanya peroses berpikir, begitupun pola 

berpikirnya manusia itu juga bisa berlandasan atau disertai dengan emosi yang 

berkembang. (Still dan Dryden 2012, 16) Dalam hal ini emosi negatif dapat 

timbul karna proses berpikir individu yang negatif atau dalam istilah REBT 

dengan Stoicism adalah pikiran irasional.  

Berdasarkan hal tersebut untuk mengendalikan diri dari emosi negatif 

dalam REBT terdapat Konsep ABC yang merupakan sebuah konsep keyakinan 

atau pikiran (B) atas sebuah peristiwa (A) baik yang terjadi pada diri pribadi 

individu atau ada kaitannya dengan orang lain yang keyakinan tersebutlah faktor 

pembentuk atau memiliki konsekuensi (C) berupa Emosi atau perilaku. Belief dan 

konsekuensi tersebut terbagi menjadi dua yaitu Rasional dan Irasional, jika 

keyakinan atau pikiran yang berkembang rasiona maka konsekuensi yang muncul 

akan rasional begitupun kebalikannya jika yang berkembang irasiona maka 

konsekuensi yang Munjul juga akan irasional. 

Stoicism yang terdapat konsep dikotomi kendali dan mengendalikan 

persepsi dan interpretasi, konsep dikotomi kendali sendiri merupakan konsep 

yang membedakan atau membagi hal yang dapat dikendalikan dan tidak dapat 

dikendalikan, hal yang dapat dikendalikan tersebut merupakan internal pada 

pribadi individu seperti pikiran, perasaan atau emosi, dan tindakan pribadi 

manusia, adapun yang tidak dapat di kendalikan merupakan eksternal yang 

berkaitan dengan lingkungan sekitar seperti orang lain. (Manampiring 2019, 23) 

Pikiran yang merupakan bagian yang dapat dikendalikan dalam stoic seorang 

manusia perlu memahami bagaimana pikirannya berkembang karna berawal dari 

pikiran terkhusus pikiran rasional emosi negatif dapat muncul. Seseorang akan 

terhindar dari emosi negatif jika dapat mengendalikannya dengan membentuk 

pola pikir (persepsi) dan menilai akan suatu hal (interpretasi) dengan baik atau 

dengan logis.  

b. Menentang pikiran dan keyakinan irasional 

Terdapat sebuah istilah dalam  stoicism yakni hidup selaras dengan alam 

yaitu  mempergunakan akal berpikir rasional memusatkan kepada hal-hal yang 
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bersifat positif dan menjauhi sifat negatif seperti curiga, cemburu, baper, selalu 

sensitif, dan lain-lain. Dan selalu hidup dengan mengasah kebaikan yaitu 

kebijaksanaan, keberanian, keadilan, dan menahan diri dalam menanggulangi 

stress. Kebijaksanaan merupakan suatu cara menganggapi sesuatu yang dapat di 

kendalikan atau yang tidak bisa dikendalikan sekalipun. Lalu kebijaksanaan 

menurut filosofi stoa yaitu berpusat pada bagaimana cara kita menghadapi atau 

menanggapi dan menyelaraskan pada pemahaman terhadap persoalan yang timbul 

kepada diri kita sendiri bukan orang lain. (Salles 2006, 17) Biasanya persoalan 

yang muncul dalam hidup kita, selalu saja berurusan dengan situasi emosi yang 

tidak stabil, sehingga mendorong hati kita agar muncul kesalahpahaman, 

overthingking, kegelisahan, dan akhirnya stress.  

Berdasarkan hal tersebut menggambarkan dalam filsafat Stoicism bahwa 

pikiran irasional perlu di tentang atau mengganti dengan hal yang rasional. Hal 

tersebut juga ada dalam REBT bahkan menjadi sebuah konsep yang di sebut 

dengan Dispute. Dispute sensiri merupakan D lanjutan dari Konsep ABC, konsep 

dispute dibuat untuk menentang pikiran atau keyakinan yang irasional atas sebuah 

peristiwa. Keyakinan yang rasional dan irrasional dalam diri individu tentang 

peristiwa atau pengalaman-pengalaman yang mengaktifkan sistem keyakinan 

mereka akan saling bertentangan dan keyakinan yang rasional bertugas secara 

aktif untuk menolak keyakinan yang irrasional yang terdapat dalam diri individu. 

 

2. Perbedaan 

a. Mekanisme penilaian peristiwa 

Stoicism sebenarnya memiliki model tiga tahap yang serupa dengan Ellis, 

tetapi penekanannya sedikit berbeda. Misalnya, Epictetus menjelaskan proses ini, 

A : Ada suatu peristiwa, seperti terjebak dalam badai di laut, yang secara otomatis 

memicu reaksi refleksif emosional tertentu dan pikiran otomatis, seperti perasaan 

cemas dan mabuk laut, dan lainnya. B : Kita menanggapinya dengan keyakinan , 

atau lebih tepatnya penilaian nilai, bahwa apa yang terjadi pada dasarnya buruk 

dan berbahaya bagi sifat kita sendiri C : Pikiran dan perasaan awal kita kemudian 

meningkat menjadi hasrat atau emosi irasional yang meledak-ledak (disebut 

nafsu) dan kita menjadi berlebihan kesal dengan keadaan. 
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Bagi Stoicism, jenis penilaian khusus itulah yang menjadi akar penyebab 

gangguan emosi, dan masalah perilaku tertentu dalam hidup. Sederhananya, bisa 

digambarkan sebagai menilai hal-hal di luar dan didalam kendali tergolong baik 

atau buruk. Perbedaannya dengan REBT sistem penilaian atau keyakinan yang di 

bangun berupa keyakinan yang menyebabkan kesusahan atau irasional dan satu 

lagi yang tidak atau rasional. Sedangkan dalam Stoicism pada selaras dengan alam 

dan dikotomi kendali penilaian yang di bangun adalah penilaian atau keyakinan 

atas nilai dari peristiwa, dalam hal ini peristiwa ada yang bernilai baik dan juga 

ada yang bernilai buruk, dan pikiran manusia bernilai bisa baik dan juga bisa 

buruk sehingga dalam Stoicism peristiwa pun dapat menjadi penyebab utama 

terjadinya emosi negati. 

 

C. Analisis Implikasi Konsep Pengendalian Diri Rational Emotive Behavior Therapi 

dan Konsep Pengendalian Diri Filsafat Stoicism dalam Bimbingan Konseling Islam 

Bimbingan Konseling Islam tidak hanya berorientasi pada upaya pemecahan  

masalah,  akan  tetapi  lebih  berorientasi  pada  pencapaian perwujudan  diri  sebagai  

manusia  seutuhnya,  mewujudkan  diri  sesuai dengan  hakekatnya  sebagai  manusia  

yang  sempurna,  selaras  dengan perkembangan   unsur   dirinya,   pelaksanaan   fungsi   

sebagai   makhluk religius,  individu,  sosial  dan  berbudaya  (Faqih  2001:  35).  

Bimbingan Konseling  Islam  bertujuan  untuk  dapat  mencapai  mengembangkan potensi 

fitrah yang dimilikinya, agar senantiasa selaras dengan ketentuan dan   petunjuk   Allah,   

sehingga   mampu   memunculkan   kesadaran, pengetahuan dan memecahkan 

permasalahan yang dihadapinya dengan cara  yang  mandiri  sehingga  kebahagiaan  hidup  

di  dunia  dan  akhirat dapat tercapai. Upaya   merealisasikan   kebahagiaan   hidup   dapat   

dilakukan apabila  manusia  mampu  menyelesaikan  setiap  persoalan  hidup  yang 

dihadapi  dengan  tepat  dan  efektif  sesuai  dengan  keadaan  gejala-gejala kejiwaan  yang  

sedang  terjadi  (aspek  psikologis  individu)  (Jumantoro 2001:  20).   

Salah  satu  persoalan  hidup  yang  sangat  berkaitan  dengan gejala kejiwaan 

seseorang adalah emosi. Manusia sebagai mahluk biologis manusia mempunyai potensi 

nafsu, yaitu al hawa dan assyahwat. Syahwat adalah dorongan seksual, kepuasan-kepuasan 

yang bersifat materi duniawi yang menuntut untuk selalu dipenuhi dengan cepat dan 

memaksakan diri serta cenderung melampaui batas. Al Hawa adalah dorongan yang tidak 

rasional, cenderung membenarkan segala cara, tidak adil yang terpengaruh oleh kehendak 
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sendiri, rasa marah atau kasihan, hiba atau sedih, dendam atau benci yang berupa emosi 

atau sentimen. 

Kondisi ini merupakan problem   yang   sering   dihadapi   oleh   manusia   tanpa   

memandang status usia, namun seorang manusia diperuntukan untuk dapat mengendalikan 

dirinya baik hubungannya dalam diri, orang lain, sosial, dan juga hubungannya dengan 

Allah, dimana hal tersebut yang dapat mengkategorikan manusia sebagai pribadi yang 

sehat. Al Halik (2020, 86) menyebutkan Individu yang sehat atau yang bahagia adalah 

individu yang merasa puas dengan hidupnya dan jarang merasakan emosi yang tidak 

mengenakan seperti sedih atau marah. Manusia mempunyai potensi akal untuk berpikir 

secara rasional dalam mengarahkan hidupnya, maka dari itu diperuntukan untuk 

memberfungsikan akal dan kalbunya dalam mengendalikan nafsu dan membebaskan diri 

dari emosi negatif, manusia juga memiliki kesadaran diri (as-syu’ru), memiliki kebebasan 

menentukan pilihan serta tanggung jawab baik terhadap sesama mahluk maupun kepada 

Allah SWT, mampu menjadikan hati nurani yang dilandasi iman sebagai kontrol diri 

dalam setiap gerak dan kerja (ihsan), serta selalu berusaha mengubah diri sendiri ke arah 

yang lebih baik, memiliki sikap tawakkal, serta mampu bersyukur atas apa yang ada dan 

atau menerima diri sendiri (qanaah). 

Bimbingan konseling Islam dapat membantu individu yang mengalami kesulitan 

atau kurang pengendalian diri akan emosi emosi yang ada, begitupun seorang dai dalam 

dakwah sangat dapat untuk membantu seorang mad’u atau klien dengan membimbing 

mengarahkan untuk dapat mengendalikan, mengatasi emosi negatif, mengingat keilmuan 

dakwah terdapat model irsyad yang bimbingan dan konseling islam pun termasuk kedalam 

disiplin irsyad. adapun mekanisme pengendalian emosi yang biasanya digunakan sebagai 

langkah terapi untuk membantu konseli menyelesaikan masalah-masalah emosinya 

sebagai berikut: 

1. Displacemen 

Displacement, Merupakan suatu teknik berupa pengalihan energi emosi dalam bentuk 

aktivitas positif yang lainnya. Pengalihan aktivitas berupa displacement dapat 

dilakukan dengan beberapa cara diantaranya yaitu  rasionalisasi dan kalimah toyyibah. 

Pertama, Katarsis merupakan suatu istilah yang mengacu pada pelampiasan 

emosi atau pengalihan perasaan atau emosi kepada aktivitas positif yang lain, dan 

dalam banyak hal bermanfaat mengurangi agresi, ketakutan, atau kecemasan. Seperti 

dengan mengalihkan perhatiannya kepada aktivitas-aktivitas yang bernuansa positif 

seperti bersih-bersih rumah, membaca buku, berolahraga, mengaji dan lain sebagainya. 
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Kedua, Rasionalisasi yang dimaksud disini adalah mempersepsikan suatu 

kejadian yang tidak mengenakkan dengan suatu persepsi yang positif. (Hidayanti 

2013, 96) Misal, seseorang yang tidak berhasil mencapai target dalam usaha 

perdagangannya umumnya akan merasa sedih dan hatinya tidak akan tenang, namun 

dapat menjadi tenang apabila dalam dirinya orang tersebut melakukan rasionalisasi 

seperti berucap atau berpikir kepada dirinya sendiri maupun pada oranglain ”tidak apa-

apa , disyukuri saja mungkin rejeki hari ini adalah rejeki yang terbaik yang diberikan 

oleh Allah Swt kepada saya”. dalam konsep islam rasionalisasi sebagimana yang 

dimaksud dalam hal ini adalah bentuk rasa neriman dan berbaiksangka khusnudhon 

kepada Allah Swt atas segala yang terjadi dan segala yang telah diberikan oleh Allah 

Swt. 

Ketiga, dzikrullah merupakan mekanisme pengendalian emosi yang dapat 

dilakukan oleh seseorang untuk meredam emosi negatifnya. Dengan berdzikir, 

menyebut nama-nama Allah, beristighfar, bersholawat dan kalimah-kalimah thoyyibah 

yang lainnya hati akan terasa semakin tenang dan emosi semakin mereda dan dapat 

terkendalikan. Dzikir adalah suatu jenis ibadah yang menyatukan ucapan, hati, dan 

tidak mengenal batas waktu. Berpikir bukanlah ibadah yang dilakukan dengan lisan, 

tetapi dilakukan dengan hati (dzikir yang paling utama) (Sucipto 2020, 61). Namun, 

jika tidak bisa dilakukan dengan keduanya, maka sebaiknya berzikir dengan hati. 

Posisi dzikrullah yang baik adalah dalam keadaan suci, berwudhu lalu duduk 

menghadap kiblat, sholat sunnah kemudian dilanjutkan dengan membaca wirid atau 

berdzikir kepada Allah Swt dengan senyaman mungkin. 

2. Mekanisme model cognitive adjusmen 

Merupakan penyesuaian antara pengalaman dan pengetahuan yang tersimpan 

dalam otak dengan upaya memahami masalah yang muncul. merupakan cara yang bisa 

dipakai untuk menilai sesuatu menurut paradigma subyek yang dapat disesuaikan 

dengan pemahaman yang dikehendaki, antara lain dalam bentuk atribusi positif dan, 

empati.  

Pertama, atribusi positif atau yang sering dikenal dengan istilah khusnudzon, 

Atribusi positif (husnuzhann) adalah suatu mekanisme yang menempatkan persepsi 

berada dalam pandangan yang positif. Setiap masalah selalu dilihat dari aspek 

positifnya, dan mencoba menyingkirkan sisi-sisi negatifnya. Rasulullah sendiri selalu 

mengajarkan umatnya berpikir dan beratribusi positif, baik kepada Allah maupun 

sesama manusia, karena hal itu merupakan bagian dari ibadah. Husnuzhan terhadap 
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Allah SWT dan manusia memungkinkan manusia untuk selalu berpikir positif 

sehingga individu dapat mempertahankan dan mengendalikan emosi positif dan 

meningkatkan sistem kekebalan (Murtadho 2022, 37). Atribusi kognitf dalam hal ini 

adalah sesorang mengubah pola pikirnya agar senantiasa berpikir positif terhadap hal 

apapun yang akan dilakukannya. Seperti contoh, bekerja tidak selalu soal seberapa 

uang yang didapatkan, namun bekerja adalah ibadah jadi berapapun gajinya karena 

diniati ibadah akan tetap berpahala.  

Kedua, empati merupakan kepedulian seseorang terhadap permasalahan orang 

lain. Simpati dan empati memiliki perbedaan. Perbedaan tersebut terletak pada 

intensitasnya. Jika kita sekedar mencoba mengetahui persoalan orang lain, maka kita 

tengah bersimpati. Tetapi jika mencoba memahami persoalan dan psikis orang lain 

lebih jauh dan mendalam menurut cara pandangnya, maka hal tersebut dinamakan 

berempati. Empati merupakan suatu mekanisme atau teknik yang dapat diterapkan 

seseorang untuk mengendalikan emosinya. Contoh ketika ada teman yang 

mendapatkan masalah dan teman yang lainnya memiliki rasa empati terhadap masalah 

yang sedang dialami oleh temanya, maka seseorang akan muncul emosi positifnya dan 

ada i’tikad baik 

3. Mekanisme pengendalian emosi dengan strategi Coping 

Coping dimaknai sebagai tindakan seseorang dalam menanggulangi, menerima 

atau menguasai suatu kondisi yang tidak diharapkan (masalah). Mekanisme koping 

bisa diperoleh dengan proses belajar (Hidayanti 2013, 94), dalam teori psikologi, 

terdapat dua strategi coping, yaitu emotional focus coping yang berarti fokus 

penanggulangan pada emosi yang dirasakan, dan problem focus coping yang secara 

singkat berarti fokus penanggulangan pada masalah yang dihadapi. Adapun dalam 

ajaran Islam terdapat tiga mekanisme dalam pengendalian emosi dan menanggulangi 

masalah, yakni mekanisme sabar dan syukur serta pemaafan. Sabar adalah jalan 

terbaik agar seseorang tidak larut dalam emosi negatif. Selain sabar, ajaran Islam 

melalui juga mengajarkan tentang pentingnya pengendalian emosi dengan cara 

banyak bersyukur. Syukur merupakan bentuk pengakuan dalam keadaan sadar bahwa 

segala kenikmatan berasal dari Allah dan akan kembali kepada-Nya kapanpun dan 

dimanapun tempatnya. Sikap ini dapat menjaga seorang mukmin dari sikap berlebihan 

(euforia) saat mendapatkan nikmat dan menjaga seseorang agar tidak mudah putus asa 

dan frustasi dalam menerima kesulitan. Selain bersabar dan bersyukur strategi 

pengendalian berbasis coping juga dapat dilakukan dengan mekanisme pemberian 
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maaf terhadap diri sendiri maupun orang lain. Memberi maaf tidak akan menjadikan 

diri kita rendah, namun memaafkan diri sendiri dan orang lain akan dapat 

menentramkan jiwa dan emosi serta menjaga keharmonisan hubungan antar orang 

dengan orang lain. 

 

Mekanisme diatas selaras dengan konsep pengendalian diri yang terdapat dalam 

konseling raisional emotive behavior therapy dan filsafat Stoicism.  Ketika dalam REBT dan 

stoicism menekankan untuk berfikir rasional, hal tersebut berkaitan dengan mekanisme 

cognitive adjusmen yang di dalamnya terdapat konsep husnuzhan serta atribusi kognitif 

dengan mengubah pola pikir agar senantiasa berpikir positif yang hal tersebut juga di 

sebutkan dalam REBT dan Stoicism dalam konsep membagi pikiran rasional dan irasional 

serta mengendalikan persepsi dan intervensi.  

Konsep dikotomi kendali yang di dalamnya terdapat teknik STAR (Stop, Thinking and 

Asses, Respond), kiranya berkaitan atau saling bersinergi dengan mekanisme strategi koping  

fokus terhadap emosi atau masalah yang sedang terjadi serta dengan sabar dan syukur, contoh 

ketika terjadi emosi negatif berupa cemas karna hujan, cobalah berhenti (stop) dengan 

berdiam sejenak lalu (thinking and Asses) pikirkan apakah emosi negatif tersebut baik atau 

tidak atau pikirkan apakah perlu karna hujan saja sampai membuat cemas lalu cobalah 

bersikap tenang dan berpikir positif beryukur atau sabar hingga muncul respond yang benar-

benar emosi negatif perlahan hilang. 

Konsep-konsep pengendalian diri dalam REBT dengan Stoicism sudah terlibat dalam 

mekanisme pengendalian diri di atas, bahkan dapat menjadi penyempurna, sehingga 

meminimalisir terjadinya kelemahan-kelemahan yang mungkin terdapat pada proses 

mengatasi masalah pengendalian diri dan emosi negatif melalui bimbingan konseling Islam 

atau dakwah Islam.  
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Beirdasarkan beibeirapa uiraian di atas teintang konsep pengendalian diri konseiling 

rational eimotivei beihavior theirapy deingan filsafat stoicism dan implikasinya dalam 

bimbingan konseiling Islam, maka dapat ditarik keisimpuilan bahwa: 

1. Pengendalian diri sangat penting bagi kita untuk bisa membangun pijakan menjalani 

kehidupan sehari-hari. Stoicism dan REiBT beiruisaha meiluiruiskan pikiran-pikiran yang 

tidak seisuiai akan seibuiah peiristiwa. REiBT seibuiah teirapi yang meinangani 

peirmasalahan eimosi dan peirilakui, deingan Konseip ABCD meinggambarkan 

peingeindalian diri, A seibagai peiristiwa, B yaitui keiyakinan ataui tanggapan berupa 

rasional dan irasioanl atas peiristiwa, dari beilieif muncul reispon yang timbuil (C) baik 

rasional atau irasional tergantung bagaimana keyakinannya. Sedangkan Stoicism 

deingan konseip seilaras deingan nalar rasio, dikotomi ke indali dan me ingendalikan 

peirseipsi dan inte irveinsi, dimana individu i manuisia haruis meiyakini akan pote insi diri 

dan meiyakini bahwa ku iasa atas dirinya adalah dirinya se indiri dan apa yang dapat dia 

kontrol adalah apa yang ada dan dimiliki ole ih dirinya seipeirti pikiran dan pe irilakuinya. 

2. Persamaan pertama, antara konsep pengendalian diri konseling rasional Emotive 

behavior therapy dengan filsafat Stoicism yaitu membedakan pikiran dan keyakinan 

rasional dan irasional yaitu REBT mendorong untuk membedakan mana yang rasional 

dan mana yang irasional dalam proses ABCD. B Belief dan C konsekuensi tersebut 

dibagi menjadi dua yaitu Rasional dan Irasional. Sedangkan Stoic dengan konsep 

dikotomi kendali yaitu membedakan atau membagi hal yang dapat dikendalikan dan 

tidak, serta dengan mengendalikan persepsi dan interpretasi. Persepsi yaitu pola pikir 

dan interpretasi yaitu penilaian. Kedua, menentang pikiran irasional. REBT terbentuk 

pada konsep D sebagai despute irational belief sedangkan dalam Stoicism terdapat 

dalam konsep selaras alam yang menegaskan untuk berpikir khususnya berpikir 

sebagai menghadapi atau menanggapi dan menyelaraskan yang irasional dengan 

rasional. Konsep pengendalian diri konseling rasional Emotive behavior therapy 

dengan konsep pengendalian diri filsafat Stoicism juga terdapat perbedaan dalam 

mekanisme penilaian peristiwa dalam sistem penilaian atau keyakinan REBT berupa 

keyakinan yang menyebabkan irasional dan rasional atas peristiwa. Sedangkan dalam 
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Stoicism penilaian yang di bangun adalah penilaian atau keyakinan atas nilai dari 

peristiwa dalam arti nilai peristiwa ada yang baik dan ada yang buruk sama seperti 

pikiran manusia sehingga dalam Stoicism bukan hanya pikiran yang menjadi 

penyebab terjadi emosi melainkan peristiwa juga dapat menjadi penyebab utama 

terjadinya emosi negatif. 

3. Bimbingan Konseling  Islam  bertujuan  untuk  dapat  mencapai  mengembangkan 

potensi fitrah. Salah  satu  persoalan  hidup  yang  berkaitan  dengan gejala kejiwaan 

seseorang adalah emosi. Manusia sebagai mahluk biologis manusia mempunyai 

potensi nafsu, yaitu al hawa dan assyahwat. Berikut mekanisme pengendalian emosi 

yang biasanya digunakan dalam bimbingan dan konseling: 

a. Displacemen yakni pengalihan energi emosi dalam bentuk aktivitas positif. 

Pengalihan aktivitas berupa displacement dapat dilakukan dengan beberapa 

cara diantaranya yaitu rasionalisasi dan kalimah toyyibah. 

b. Mekanisme model cognitive adjusmen, menilai sesuatu menurut paradigma 

subyek yang dapat disesuaikan dengan pemahaman yang dikehendaki, antara 

lain dalam bentuk atribusi positif atau husnudzan dan empati..  

c. Mekanisme pengendalian emosi dengan strategi Coping, tindakan seseorang 

dalam menanggulangi, menerima atau menguasai suatu kondisi yang tidak 

diharapkan (masalah). Dalam psikologi, terdapat dua strategi coping, yaitu 

emotional focus coping yang berarti fokus penanggulangan pada emosi yang 

dirasakan, dan problem focus coping yang secara singkat berarti fokus 

penanggulangan pada masalah yang dihadapi. Adapun dalam ajaran Islam 

terdapat tiga mekanisme dalam pengendalian emosi dan menanggulangi 

masalah, yakni mekanisme sabar dan syukur serta pemaafan.  

 

B. Saran-saran 

1. Filsafat Stoicism adalah aliran filsafat yang beirsifat kompreiheinsif, praktis, inteigratif, 

dan sisteimatis. Meiskipuin beiruisia leibih dari 2000 tahuin pada zaman Romawi-Yuinani 

Kuino, namuin meinuiruit pandang peinu ilis masih sangat reileivan apabila diguinakan di 

jaman seikarang uintuik beirbagai kalangan. Seilain itui peinuilis meinilainya sangat cocok 

uintuik dikaji dan didiskuisikan dalam ranah kajian Bimbingan dan Konseiling, deingan 

peirtimbangan uintuik meimpeirkaya wawasan teioritis dan praktis yang keikinian (uip to 

datei). 
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2. Filsafat Stoicism meimiliki banyak pandangan dan cara-cara meinjalani hiduip bahagia 

baik seikara peimikiran ataui puin prakteik. Peineilitian ini hanya beirkuidat dalam ranah 

deiskripsi, dalam hal ini kiranya uintu ik peineilitian seilanjuitnya yang meimbahas baik 

koreilasi Stoicism deingan REiBT ataui Stoicism deingan bimbingan konseiling, meinuiruit 

pandang peinu ilis peirlui halnya dilakuikan impleimeintasi lapangan. 

3. Layanan Bimbingan dan Konseiling baik Islam ataui uimuim dapat meingeimbangkan 

dan meinyuisu in seibuiah format layanan peingeindalian diri ataui puin peingeimbangan diri 

deingan kontein beiruipa teiknik-teiknik dan cara-cara yang beirasal dari Filsafat Stoicism 

deingan meinambah muiatan-muiatan Islam teiruintuik BKI. Deingan peirtimbangan 

meingkolaborasi seihingga dapat saling meileingkapi dan meinjadi muiatan keiilmuian 

yang leibih ku iat. 
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