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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui penurunan tingkat learned 
helplessness sebagai hasil dari penerapan pendekatan konseling Realita pada ma-
hasiswa. Rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu meng-
gunakan desain Embedded Experimental. Desain ini dapat diwujudkan melalui 
pemerolehan data yang bersifat kualitatif  yang disertakan dalam desain eksperi-
mental. Penelitian ini menggunakan 2 mahasiswa Jurusan Bimbingan dan Kon-
seling UNNES sebagai subjek Penelitian yang didasarkan pada hasil seleksi subjek 
dengan teknik sampling purposif. Hasil penelitian ini dilihat dari hasil secara kuan-
titatif  ditemukan bahwa konseling realita dapat menurunkan tingkat learned help-
lessness tidak signifikan (Z = -1,342, p (one tail) = 0,09). Meskipun rerata setelah 
dan sebelum konseling menunjukkan adanya penurunan tingkat learned helpless-
ness, tetapi penurunan tersebut tidak signifikan. Pada uji hipotesa kualitatif  meng-
gunakan analisis percakapan dapat ditemukan juga bahwa perubahan terjadi pada 
sisi tuturan atau wicara konseli dan keinginan konseli maupun tindakan konseli 
untuk berusaha membuat penyelesaian (solusi) atas masalah learned helplessness. 
Meski ada perubahan namum perubahan yang dilakukan belum direncanakan se-
cara spesifik sesuai dengan kebutuhan masing-masing konseli  
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PENDAHULUAN 

Motivasi dari dalam diri merupakan dasar 
penting bagi individu untuk melaksanakan akti-
vitas belajar. Motivasi diri (self  motivation) yang 
kuat pada individu akan memberikan sumber 
tenaga pendorong bagi dia untuk melakukan 
berbagai aktivitas belajar, bahkan menghadapi 
tantangan maupun kesulitan dalam belajar. Be-
gitu pentingnya peran motivasi dalam belajar, 
Montalvo dan Torres (2004) mengatakan, dalam 
kaitannya dengan teori self  regulated learning, bah-
wa belajar memerlukan kemauan (will) dan kete-
rampilan (skill). Artinya, aktivitas belajar menjadi 
proses yang efektif  ketika individu memadukan 
kemauan atau motivasi dengan keterampilan 
atau penggunaan strategi belajar dalam suatu 
kombinasi yang tepat. 

Apabila motivasi dilihat dari perspektif  
teori atribusi, maka dapat dipahami bahwa indi-
vidu yang memiliki atribusi usaha cenderung me-
miliki motivasi  belajar yang adaptif  (lihat Dur-
kin, 1995). Individu, dalam menghadapi berbagai 
fenomena yang dihadapinya, senantiasa berusaha 
mencari-cari penjelasan tentang penyebabnya. 
Fenomena ini oleh Weiner (dalam Schunk, Pint-
rich & Meece, 2008) disebut sebagai naif  psycholo-
gist Ketika individu memandang bahwa penyebab 
dari kegagalan atau keberhasilannya adalah fak-
tor usaha, di masa berikutnya mereka masih me-
miliki harapan untuk bisa sukses. Namun, ketika 
individu memandang bahwa penyebab keberhasi-
lan dan kegagalannya adalah faktor keberuntun-
gan, di masa berikutnya harapan untuk berhasil 
mereka tidak lebih tinggi dibandingkan dengan 
individu dengan atribusi usaha. 

Kenyataannya, tidak semua individu 
mampu menyediakan sumber motivasi diri yang 
memadai guna mendasari berbagai aktivitas bela-
jarnya. Salah satu bentuk kondisi ketiadaan moti-
vasi diri adalah learned helplessness. Pada dasarnya 
learned helplessness adalah suatu persepsi di mana 
individu merasa apapun yang dilakukannya tidak 
akan menghasilkan sesuatu yang diinginkannya 
(Durkin, 1995; McCawn, Driscoll & Roop, 1996; 
Slavin, 2006). Individu yang mengalami learned 
helplessness merasa bahwa tidak ada keterkaitan 
antara usaha yang dilakukan dengan kemungki-
nan untuk berhasil. Ketika mereka ingin menca-
pai suatu tujuan, mereka merasa tidak ada yang 
bisa dilakukan karena memiliki persepsi bahwa 
usaha yang dilakukan tidak akan berpengaruh 
terhadap pencapaian tujuan. 

Learned helplessness yang muncul pada diri 
individu dapat dijelaskan dari sudut pandang 
teori atribusi. Beberapa pendapat menyatakan 

bahwa individu yang mengalami learned helpless-
ness memiliki atribusi yang tidak adaptif  (lihat 
Gill & Martin, 2008; Sunawan, 2005). Apabila 
atribusi terhadap keberhasilan diklasifikasikan ke 
dalam empat jenis, yaitu usaha, kemampuan, ke-
sulitan tugas dan keberuntungan (Slavin, 2006), 
maka individu yang mengembangkan atribusi se-
lain atribusi usaha berpotensi mengalami learned 
helplessness (Durkin, 1995; Elliot, dkk., 1999; Su-
nawan, 2005). Tugas yang dipersepsi terlalu sulit 
membuat individu tidak berdaya untuk menyeles-
aikannya. Kemampuan yang rendah membuat in-
dividu merasa tidak memiliki kesempatan untuk 
memperbaiki kegagalannya karena mereka telah 
memastikan tidak punya potensi atau kemampu-
an untuk berusaha. Keberuntungan mendorong 
individu merasa bahwa keberhasilan yang dica-
painya bukan atas dasar kontrol pribadi. Namun, 
ketika individu mengembangkan atribusi usaha, 
mereka merasa ada sesuatu yang dapat dilakukan 
ketika gagal maupun mempertahankan serta me-
ningkatkan keberhasilan, yaitu dengan memper-
baiki usaha.  

Guna membantu individu yang menga-
lami learned helplessness, tampaknya cukup tepat 
dengan mengaplikasikan pendekatan konseling 
realita (reality therapy). Jika ditinjau dari perspek-
tif  teori atribusi, tampaknya learned helplessness di-
karenakan individu merasa tidak punya harapan. 
Individu dengan atribusi kemampuan merasa 
bahwa mereka tidak punya harapan untuk ber-
hasil karena  kemampuan yang kurang; individu 
dengan atribusi keberuntungan merasa kurang 
punya harapan karena keberhasilan atau kega-
galan karena kurang mampu mengontrol realita; 
demikian seterusnya. Relevan dengan kondisi 
tersebut, konseling realita mendorong individu 
untuk kontrol perilaku, menekankan pilihan dan 
mendorong individu agar senantiasa memiliki 
harapan (Corey, 2009; Wubbolding, 2007). 

Pendekatan konseling realita, dalam mem-
bantu individu yang mengalami learned helpless-
ness, mendorong mereka merasa memiliki hara-
pan. Individu yang mengalami learned helplessness 
diajak melakukan evaluasi diri. Selama proses 
evaluasi diri, individu diajak untuk mencermati 
bahwa mereka memiliki pilihan dan kapasitas 
untuk mengontrol perilakunya (Seligman, 2006; 
Wubbolding, 2007). Hasil yang diharapkan ada-
lah tumbuhnya kesadaran pada diri individu 
bahwa mereka memiliki pilihan; menjadikan 
diri mengalami learned helplessness pada dasarnya 
merupakan hasil dari sebuah pilihan dan itu bu-
kan satu- satunya, masih ada pilihan yang lain. 
Tumbuhnya kesadaran ada pilihan diharapkan 
menumbuhkan keyakinan bahwa selalu ada ha-
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rapan ketika berusaha. Melalui proses ini diha-
rapkan individu dengan learned helplessness diha-
rapkan mereka meyakini kembali bahwa dirinya 
dapat melakukan sesuatu untuk mencapai tujuan 
yang diinginkannya. 

Berdasarkan fenomena di atas, penelitian 
ini secara khusus dilakukan untuk mengeksplo-
rasi efikasi pendekatan konseling realita dalam 
membantu mengatasi learned helplessness. Peneliti-
an ini jarang dilakukan mengingat learned helpless-
ness umumnya dikaji dari perspektif  teori atribusi 
dan sosial kognitif  (efikasi diri) (lihat Gill & Ma-
nin, 2008). Hasil penelitian ini diharapkan mem-
berikan pemahaman dalam penanganan learned 
helplessness selain pelatihan efikasi diri dan atri-
busi, yakni melalui proses konseling. Pendekatan 
konseling realitas dipilih mengingat, ditinjau dari 
sisi aplikabilitas, konseling realitas banyak digu-
nakan oleh konselor untuk membantu remaja 
(Flanagan & Flanagan, 2004). 

METODE 

Penelitian ini menggunakan rancangan 
penelitian Mixed Method Design. Mixed Method 
Design merupakan kombinasi atau gabungan 
penelitian pendekatan kuantitatf  dan kualitatif  
termasuk didalamnya terdapat data yang bersifat 

kualitatif  dan kuantitatif  penelitian pada sua-
tu kajian tunggal (Gay, Mills & Airasian, 2009: 
462). Mixed Method Design memiliki beberapa 
jenis atau model di dalam pengaplikasiannya. 
Salah satu model dari Mixed Method Design ada-
lah model Embedded Design. Cresweel dan Clark 
(2007 :67) mengemukakan bahwa Embedded De-
sign adalah suatu bentuk dari mixed method design 
dimana satu data menyediakan data pendukung 
untuk data yang lain. 

Dalam desain penelitian ini  rancangan-
nya  bermanfaat untuk  mengembangkan suatu 
treatment, menguji proses dari sebuah intervensi 
atau tindak lanjut dari hasil eksperimen. Desain 
ini dapat diwujudkan melalui pemerolehan data 
yang bersifat kualitatif  yang disertakan dalam de-
sain eksperimental. Model dari  rancangan  pene-
litian  Embedded  Experimental dapat dilihat dalam 
gambar 1.  

Subjek penelitian ini adalah mahasiswa 
FIP UNNES khususnya mahasiswa jurusan BK. 
Subjek yang terlibat dalam penelitian ini didasar-
kan hasil identifikasi awal dengan menggunakan 
wawancara dan instrunmen Student Behavior 
Checklist (SBC) dengan kriteria mahasiswa ter-
sebut memiliki prestasi yang lebih rendah  dari 
kemampuan dan tidak memiliki motivasi yang 
cukup untuk berprestasi. Dalam hal ini, para ma-

Gambar 1. Embedded  Experimental Model (Creswell & Clark, 2007)
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hasiswa dipilih dengan teknik sampling purposif  
(Hadi, 2000). 

Instrumen yang digunakan adalah Daftar 
cek perilaku mahasiswa (Student Behavior Check-
list) digunakan untuk mengidentifikasi dan men-
getahui reaksi mahasiswa terhadap kegagalan, 
motivasi , persistensi dan usaha terhadap apa 
yang ingin mereka capai khusunya dalam hal 
belajar. (Yates, 2009). Instrumen ini memiliki 19 
butir pernyataan dengan pilihan jawaban meng-
gunakan jenis atau model skala likert dengan 4 
skala yang menunjukkan tingkat kecenderungan 
responden terhadap perilaku learned helplessness. 
Pengujian validitas Daftar Cek Perilaku (SBC) di-
lakukan dengan pengujian validitas isi melalui uji 
ahli. Di samping pengujian validitas isi, Daftar 
Cek Perilaku Mahasiswa diuji sisi validitas butir 
atau tingkat daya beda soal dan reliabilitas. Pen-
gujian dilakukan dengan menggunakan teknik 
korelasi bagian-total (item-total correlation) (Hadi, 
2000). Pengujian reliabilitas dilakukan dengan 
menggunakan teknik alpha dari Cronbach (Field, 
2005). Hasil pengujian terhadap butir, l9 butir 
yang lolos dari daya beda soal mennnjukkan skor 
alpha sebesar 0,801.

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 
Dalam kegiatan seleksi subjek melibatkan 

sebanyak 84 orang mahasiswa jurusan BK FIP 
UNNES yang tersebar masing-masing dalam 
jenjang semester yang berbeda yaitu semester III, 
V dan VII. Untuk pemilihan subjek ini peneliti 
menggunakan instrumen Ceklist Perilaku Belajar 
(Student Behavior Cheklist/SBC). 

Berdasarkan kegiatan ini, diperoleh dua 
orang subjek terpilih yang terdeteksi (berdasarkan 
hasil analisis ceklis) mengalami learned helpless-
ness. Kedua orang tersebut memiliki skor learned 
helplessness yaitu pada rentangan 51-58 yang dika-

tegorikan sebagai individu yang memiliki tingkat 
cukup terkait masalah learned helplessnes. Adapun 
tampilan data dapat digambarkan dalam tabel 1.

Pada kegiatan intake interview ditemukan 
pula beberapa hal yang terkait dengan learned hel-
pelssness dari kedua subjek penelitian ditemukan 
bahwa dirinya lebih banyak terkungkung dengan 
sikap malas terutama untuk mengerjakan tugas 
akademik.Seringkali subjek punya banyak ke-
sempatan untuk mengerjakan tugas, namun di-
rinya merasa acuh dengan menunda-nunda tugas 
tersebut. Motivasi untuk mengerjakan tugas dan 
belajar lebih banyak ia dapatkan dari teman-te-
man dekat dikelasnya. 

Hasil wawancara yang lain juga dipero-
leh temuan bahwa subjek lain merasakan berat 
membebani pikirannya karena bayangan subjek 
terhadap kuliah di BK santai tapi ternyata bany-
ak tugas jadi sempat kurang tertarik mempelajari 
ilmu BK. Saat mendapatkan nilai yang kurang 
maksimal dia merasa kecewa karena yang telah 
dia kerjakan tidak sesuai dengan hasil yang dida-
pat. Selain itu, subjek juga mengakui dalam hal 
motivasi dan inisiatif  masih kurang, karena saat 
subjek mengerjakan tugas yang dirasa sulit hanya 
seadanya. Dia masih belum mempunyai usaha 
yang keras dalam mengerjakan tugas yang menu-
rutnya sulit. Dalam mengerjakan tugas pun ter-
kadang masih tergantung mood. Misalkan pada 
saat diskusi di kelas, subjek masih merasa malu 
untuk bertanya atau berpendapat karena dia ta-
kut salah dan ditertawakan teman-temannya 

Berdasarkan hasil intake interview yang di-
lakukan oleh peneliti, maka peneliti melakukan 
proses intervensi dengan menggunakan strategi 
konseling melalui pendekatan konseling Realita. 
Konseling dilakukan pada kedua subjek peneli-
tian. Sebelum diberikan intervensi (konseling) 
setiap subjek diberikan pretes terlebih dahulu. Se-
telah dilakukan proses konseling, peneliti secara 
kuantitatif  melakukan pos tes dengan menggu-

Tabel 1 Hasil Rekapitulasi Data Awal/Pre-test Subjek Terpilih 
  

No Nama Subjek/Kode SBC Tingkat Learned Helplessness Keterangan

Subj II 8 Tinggi Mahasiswa Smt V

Subj III 1 Cukup Mahasiswa Smt III

Tabel 2 Hasil Pre-Test dan Post-Test tingkat Learned Helplessness

No
Nama Subjek/

Kode
Hasil 

Pretest
Tingkat Learned 

Helplessness
Hasil Post 

Test
Tingkat Learned 

Helplessness
Jml Sesi 

Konseling

1 Subj II 58 Tinggi 44 Rendah 2 Kali

2 Subj III 51 Cukup 44 Rendah 1 Kali
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nakan instrumen Student Behavior Checklist (SBC) 
untuk mengetahui seberapa jauh tingkat learned 
helplessness pada subjek dapat teratasi terutama 
setelah diintervensi menggunakan pendekatan 
konseling Realita. Secara garis besar hasil proses 
intervensi (kuantitatif) dapat dilihat dalam tabel 
2.

Hasil konseling secara kuantitatif  dianali-
sis dengan uji statistik melalui teknik Wilcoxon. 
Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bah-
wa konseling realita dapat menurunkan tingkat 
learned helplessness secara signifikan (Z = -1,342, 
p (one tail)= 0,09). Meskipun rerata setelah dan 
sebelum konseling menunjukkan adanya penuru-
nan tingkat learned helplessness, tetapi penurunan 
tersebut tidak signifikan. 

Terkait dengan data kualitatif  terutama 
pada analisis percakapan proses konseling me-
lalui analisis percakapan (conversation analysis). 
Dalam analisis percakapan akan ditunjukkan pe-
rubahan wicara atau tuturan konseli beserta in-
terpretasinya yang dilihat dari perubahan wicara 
mengenai learned helplessness menuju pilihan-piti-
han yang bertanggungjawab dan merencanakan 
diri kearah yang lebih baik dan produktif. Untuk 
verbatim dari kedua konseli tidak dicantumkan 
pada analisis ini namun hanya dicuplik percaka-
pan antara konseli dan konselor yang terkait den-
gan konteks Learned helplessness. 

Secara umum berdasarkan hasil proses 
konseling realita ditemukan wicara- wicara sub-
jek tersebut terlihat bahwa pada tahap awal kon-

Tabel 4.4 Matriks Analisis hasil kuantiatif  (Analisis statistik) Dan Hasil Kualitatif
(Hasil Analisis Percakapan)

Kode 
Konseli

Hasil 
Uji 

Statis-
tik

Hasil Pre-test & Post test Student 
Behavior Checklist (SBC)

Hasil Analisis Percakapan (Konseling Realita)

Pre-Test Post-test Learned Helplessness 
Tinggi

Learned Helplessness 
Rendah

Subj 2

p=0,09

58 Kategori 
Tingkat Learned 

Helplessness 
Tinggi

44 Kategori 
Tingkat Learned 

Helplessness 
Rendah

•	Malas dalam 
mengerjakan tugas

•	Sangat bergantung 
pada teman (teruta-
ma pada pengerjaan 
tugas akademik)

•	Motivasi Eksternal
•	Mengerjakan tugas 

apa adanya
•	Berpikir tidak ber-

daya melakukan ses-
uatu sebelum dicoba 
yang didasarkan 
pada pengalaman 
sebelumnya

•	Tiada capaian target 
dalam penyelesaian 
tugas atau prestasi

•	Mengerjakan tugas 
sesuai dengan waktu 
yang diberikan

•	Berkurangnya rasa ke-
bergantungan kepada 
teman

•	Lebih banyak moti-
vasi dari internal

•	Melakukan kebiasaan 
membaca ketika ada 
waktu luang

•	Mencontoh perilaku 
berhasil dari orang 
lain

•	Lebih konsentrasi 
pada tugas

•	Mampu menge-
lola diri untuk lebih 
konsentrasi dalam 
mengerjakan tugas

•	Memiliki capaian 
target dalam menger-
jakan tugas

Subj 3

51 Kategori 
Tingkat Learned 

Helplessness 
Cukup

44 Kategori 
tingkat Learned 

Helplessness 
Rendah

•	Merasa tidak punya 
teman dan kurang 
memiliki kemauan 
untuk mendekati 
teman dalam mendis-
kusikan sesuatu 
(belajar)

•	Kurangnya kemauan 
untuk mengembang-
kan interaksi sosial 
atau organisasi

•	 Memiliki rencana 
untuk mencari teman 
diskusi

•	 Tidak merasa selalu 
salah ketika mendeka-
ti teman

•	 Tidak memaksakan 
teman untuk ia ajak 
berdiskusi (realistis)
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seling untuk subjek II konseli menjadi individu 
yang tergantung dengan teman (lingkungannya), 
selalu mengarahkan kepada ketidakberdayaan 
diri untuk berbuat atau berinisiatif  melakukan 
sesuatu yang lebih mengarah pada penyelesaian 
tugas. Pada sesi kedua konseli menjadi individu 
yang tak tergantung dengan teman (lingkungan-
nya), selalu memotivasi dirinya untuk berbuat 
atau berinisiatif  melakukan sesuatu yang lebih 
mengarah pada penyelesaian tugas. Pada subjek 
III untuk sesi tunggal konseling awalanya konseli 
menenui kesulitan mencari teman untuk diskusi 
padahal dia menginginkan teman diskusi untuk 
meningkatkan kualitas tugas kuliahnya. Mende-
kati teman dekat yang hubungannya renggang 
dan teman sekelas dirasa sulit dan berat. Dalam 
kondisi ini muncul keengganan untuk mendeka-
ti teman. Setelah proses konseling berlangsung, 
konseli memiliki harapan untuk bisa mendekati 
teman-temannya. Subjek melihat adanya peluang 
untuk mendekati teman-teman supaya bisa diajak 
diskusi sehingga tugas kuliah bisa lebih baik 

Dengan didapatkan hasil analisis dari dua 
sumber data tersebut, analisis selanjutnya diarah-
kan pada analisis gabungan dari dua sumber data 
tersebut. Tabel 4.4 berisi hasil Pre-test dan Post-
tes instrumen Student Behavior Checklist dan hasil 
analisis percakapan.

Pembahasan
Berdasarkan hasil proses konseling (Inter-

vensi) yang dilakukan oleh peneliti maka seja-
tinya apa yang yang terjadi dalam proses inter-
vensi maupun hasil-hasil yang dicapainya jika 
dikatikan dengan faktor-faktor umum (common 
factors) yang menandai keberhasilan proses inter-
vensi konseling Realita merupakan hal yang seca-
ra teoritik benar adanya (Ottens dan Klein,2005) 

Lambert (1992) dalam Bertolino dan 
O’Hanlon (2002:15), menyatakan bahwa keman-
juran atau keefektifan konseling atau psikotera-
pi lebih banyak ditentukan oleh pendayagunaan 
faktor-faktor terapeutik umum dibandingkan 
oleh pengejawantahan faktor-faktor terapeutik 
khusus atau teknik- teknik spesifik dari suatu 
pendekatan konseling atau psikoterapi. Faktor-
faktor umum tersebut pada dasarnya terangkum 
dalam tiga konstruk atau tiga faktor yaitu (l) fak-
tor ekstraterapeutik; (2) faktor relasi terapeutik; 
(3) faktor placebo atau pengharapan. Faktor 
ekstraterapeutik merangkum adanya variabel-
variabel konseli misalnya motivasi konseli untuk 
membuat perbaikan pada dirinya, kekuatan atau 
kemampuan konseli untuk mengadakan peruba-
han maupun variabel dukungan sosial misalnya 
dukungan keluarga atau lingkungan kepada kon-
seli. Faktor relasi terapeutik merangkum adanya 

variabel empati, perhatian, penerimaan tanpa 
syarat, kehangatan maupun dorongan untuk 
bertumbuh-kembang yang kesemuanya diwujud-
kan dalam sikap dasar konselor ketika membantu 
para konseli memecahkan masalahnya. Sedang-
kan faktor pengharapan merangkum pengha-
rapan dan keyakinan konseli maupun konselor 
terhadap kemanjuran, keefektifan, keakuratan 
serta kemampuan berbagai aspek dalam konse-
ling yang mereka wujudkan bersama pada gela-
ran proses terapeutik. 

Menurut Lambert (1992) dalam Bertoli-
no dan O’Hanlon (2002) mengemukakan bahwa 
besaran kontribusi faktor ekstraterapeutik, faktor 
relasi terapeutik, faktor pengharapan dan faktor 
terapeutik khusus (teknik-teknik spesifik) dalam 
membuahkan perbaikan pada diri konseli mem-
punyai prosentase yang berbeda. Kontribusi ter-
besar diberikan oleh faktor ekstraterapeutik yaitu 
40%, disusul faktor relasi terapeutik sebesar 30%, 
dan faktor pengharapan sebesar 15%. Sedangkan 
kontribusi teknik-teknik terapeutik khusus hanya 
sebesar l5%. Dengan demikian dapat dikatakan 
bahwa kontribusi keseluruhan faktor terapeutik 
yang berasal dari luar konseling untuk perbaikan 
konseli yaitu faktor pengharapan sebesar 55%.  

Terkait dengan perilaku learned helplessness 
pada para subjek penelitian, maka jika dilihat dari 
teori pilihan perilaku learned helplessness merupa-
kan pengejawantahan atas pilihan perilaku untuk 
menderita atau menyengsarakan diri. Glasser 
(Jones, 2011) mengemukakan bahwa seseorang 
memilih bentuk perilaku merusak diri tertentu 
disebabkan individu tersebut memang memilih 
untuk memenuhi kebutuhan-kebutuhan tersebut 
daripada memenuhi kebutuhan-kebutuhan lain 
yang lebih baik. Dalam hal ini dapat dilihat ke-
tika para subjek penelitian memilih untuk men-
gikuti rasa malasnya (subjek 2), subjek merasa 
bahwa itu kebutuhan yang bisa ia penuhi dalam 
rangka menghindari kebutuhan yang lebih pen-
ting (melaksanakan tugas akademik). Dengan 
kata lain perilaku learned helplessness digunakan 
agar subjek tidak melakukan apapun, takut me-
lakukan sesuatu yang justru menambah dirinya 
susah dan ingin lepas dari tanggungjawab lebih 
besar dari apa yang sebelumnya mereka kerjakan 
(Jones, 2011) 

Pada beberapa percakapan sesi-sesi proses 
konseling dengan subjek, peneliti mengajak sub-
jek untuk menilai perilakunya sendiri apakah pe-
rilakunya cukup kuat untuk memenuhi keinginan 
subjek terutama untuk dapat mengerjakan tugas 
akademiknya dengan baik dan mencari pilihan 
perilaku yang mengarah pada capaian perilaku 
yang lebih efektif  dan bertanggung jawab. Da-
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lam hal ini subjek menjadi sadar atas perilaku-
nya, meskipun belum sepenuhnya merubah pola 
yang terkait learned helplessness namun para subjek 
mulai menyadari bagaimana dan mengapa peri-
laku yang selama ini mereka kembangkan tidak 
efektif. Terkadang memang banyak individu yang 
belum sadar atas perilaku tak efektifnya. Hal ter-
sebut menurut Wubbolding (dalam Jones, 2011) 
terjadi karena individu belum melakukan telaah 
diri atau melakukan evaluasi diri secara seksama 
atas semua perilaku totalnya yang mencakup pi-
kiran, perasaan, tindakan maupun fisiologis. 

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pemba-
hasan maka dapat disusun kesimpulan sebagai 
berikut: Pendekatan konseling Realita membu-
ahkan perubahan terapeutik dalam mengatasi 
learned helplessness pada mahasiswa FIP khusus-
nya mahasiswa Jurusan BK. Hal tersebut didas-
arkan pada Hasil analisis uji statistik dengan 
teknik Wilcoxon menunjukkan bahwa konseling 
realita dapat menurunkan tingkat learned helpless-
ness. Rerata pretes sebesar 54 dan rerata postes 
sebesar 44. Meskipun rerata setelah dan sebelum 
konseling menunjukkan adanya penurunan ting-
kat learned helplessness, tetapi penurunan tersebut 
tidak signifikan (Z = -1,342, p (one tail)= 0,09). 

Pada uji hipotesa menggunakan analisis 
percakapan dapat disimpulkan juga bahwa peru-
bahan terjadi pada sisi tuturan atau wicara konse-
li dan keinginan konseli maupun tindakan konse-
li untuk berusaha membuat penyelesaian (solusi) 
atas masalah learned helplessness. Meski ada peru-
bahan namum perubahan yang dilakukan belum 
direncanakan secara spesifik sesuai dengan kebu-
tuhan masing-masing konseli.  
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