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Abstract

The COVID-19 pandemic had affected the whole world especially the human life
routine. There were several sectors that had been severely affected such as economy,
education, and mental wellbeing. Most of the countries had implemented the
approach of online classes as alternative to manage the education system. Thus, the
students joining all the classes by themselves via online. There are a lot of
consequences that need to be adapted by students to undergo the new norm of
education system. This study used case study design to identify the appropriate
counselling intervention to reduce anxiety among students. The counsellor used the
approach of Cognitive Behaviour Therapy (CBT) with the objective to restructure
the client’s thought and behaviour in facing the adversity during the pandemic of
COVID-109. In total, there were 8 sessions that had been conducted for counsellor to
help the client to rationalize the thought and exploring new possible behaviour that
can be applied by the client. At the end of the session, the client manages to control
her anxiety issues and become more encourage to focus on online learning basis.
The approach of behaviour and cognitive therapy are suitable to be used among the
counsellors to help the client with anxiety issues.

Keywords: COVID-19, anxiety, university, CBT, counselling.
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Abstrak

Pandemik COVID-19 telah melanda kebanyakan negara di seluruh dunia dan
menjejaskan kehidupan serta aktiviti manusia di dunia. Banyak sektor yang terjejas
seperti sektor ekonomi, sektor pendidikan, keselamatan dan kesejahteraan mental di
seluruh dunia. Bagi bidang pendidikan, kebanyakan negara memfokuskan
pengajaran dan pembelajaran dalam talian sebagai alternatif untuk menguruskan
pendidikan pengajar dan pembelajaran. Ini membawa kepada pelajar belajar secara
bersendirian dengan pemikiran mereka dikuasai oleh maklumat -maklumat dari
media masa. Terdapat banyak kesan-kesan sampingan dihadapi oleh pelajar dalam
menghadapi kehidupan norma baharu ini. Artikel ini akan membincangkan
bagaimana kaunselor membantu klien dalam menjalani kehidupan norma baharu dan
mengurangkan keresahan yang dihadapi klien. Kaunselor menggunakan pendekatan
terapi tingkah laku dan kognitif (CBT) untuk menstrukturkan kembali pemikiran dan
mengubah tingkah laku yang dapat membantu klien mengadaptasi kehidupan di
norma baharu. Lapan sesi yang dijalankan bagi membincangkan pemikiran yang
dimiliki klien mengenai pendemik ini, merasionalkan pemikiran tersebut, melihat
tingkah laku hasil dari pemikiran dan daya tindak yang sesuai untuk klien praktikan.
Hasil daripada sesi kaunseling yang dijalankan bersama kaunselor, klien dapat
mengawal keresahan yang dialami dan bersemangat untuk lebih fokus kepada
pembelajaran dalam talian. Oleh itu, pendekatan terapi tingkah laku dan kognitif ini
sesuai dalam membantu individu yang berhadapan dengan keresahan.

Kata kunci: COVID-19, Keresahan, universiti, CBT, kaunseling.

PENGENALAN

Keresahan atau anxiety merupakan satu situasi yang dialami oleh seseorang apabila
berada dalam suatu keadaan yang dirasakan terancam disebabkan oleh peristiwa
yang menyebabkan seseorang berada di luar dari zon selesa dan berbahaya
(American Psychiatric Association, 2015).

Pendemik COVID-19 yang melanda serata dunia telah menyebabkan kesan bukan
sahaja di sektor kesihatan, malah sektor-sektor yang lain seperti ekonomi,
keselamatan, sosial, pendidikan dan kesihatan mental. Kesan kepada kesihatan
mental disebabkan pendemik COVID-19 ini banyak dipaparkan di media-media
masa dan yang paling ketara apabila kesan ini boleh menyebabkan kesan kesihatan
yang serius seperti membunuh diri dan keganasan rumah tangga. Antara kesan
kesihatan mental ialah berlakunya tekanan dan Kkeresahan (anxiety) yang
berpanjangan terutamanya kepada mereka yang hilang sumber pendapatan, kesan
terlampau lama dalam talian (online). Depresi juga boleh berlaku disebabkan
dikuarantin. Menurut UNESCO (2020), disebabkan pendemik COVID-19, ramai
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yang telah diarahkan untuk kuarantin di rumah untuk melindungi diri daripada
terkena jangkitan COVID-109.

Penularan COVID-19 telah membawa kepada perubahan gaya hidup dalam kalangan
pelajar di sektor pendidikan serta memberi kesan yang besar kepada kaedah
pembelajaran dan pengajaran. Dhawan (2020) menjelaskan pembelajaran dalam
talian yang dilalui oleh pelajar universiti, kolej dan sekolah bukan lagi satu pilihan,
tetapi satu keperluan terutamanya dalam keadaan pandemik COVID-19. Institusi
yang pada awalnya tidak mahu berubah kepada teknologi terpaksa menerima dan
mengaplikasikan teknologi terkini dalam pengoperasian, pedagogi dan juga
pentadbiran institusi pendidikan.

Song et al.,, (2004) menjelaskan bahawa pelajar-pelajar berhadapan dengan
kekangan berkomunikasi, masalah teknikal, dan tidak dapat memahami arahan
utama dalam pembelajaran online merupakan masalah utama kepada pelajar. Kajian-
kajian yang telah dijalankan sebelum ini menunjukkan pelajar yang berhadapan
dengan masalah pembelajaran dalam talian adalah disebabkan tidak dapat
mengimbangkan masa dengan pekerjaan, sosial, masa bersama keluarga, dan
pembelajaran mereka dalam talian (Dhawan, 2020; Parkes, Wild, Stott, Grey, Ehlers,
& Clark, 2017). Kebanyakan pelajar tidak bersedia dalam pembelajaran secara
dalam talian terutamanya jika pembelajaran ini melibatkan banyak aplikasi web dan
banyak jenis mata pembelajaran akademik yang mereka perlu lalui secara dalam
talian.

Masalah keresahan ini bukan perkara yang baru dan kesan pendemik COVID-19 ini
menjadikan para pelajar pengajian tinggi menghadapi masalah pembelajaran dalam
talian ini. Menurut Mansourieh (2020), antara kesan sampingan yang disebabkan
oleh keresahan ialah seperti berpeluh, jantung berdegup laju, darah tinggi dan
kesakitan di bahagian kepala. Oleh itu, simptom keresahan ini khususnya dalam
kalangan pelajar yang tertekan disebakan oleh perubahan sistem dan prosedur
pembelajaran secara atas talian perlu di atasi dan dilihat secara serius. Oleh itu,
laporan ini akan memberi penerangan mengenai kajian kes yang melibatkan pelajar
IPTA yang tertekan disebabkan oleh pertukaran sistem pendidikan.

Latar Belakang Kajian

Anis (bukan nama sebenar) merupakan pelajar tahun kedua di sebuah universiti
tempatan yang tinggal di kolej kediaman di universiti berkenaan. Beliau sedang
mengambil aliran psikologi dan beliau merupakan seorang pelajar yang cemerlang.
Beliau juga merupakan anak kedua daripada empat orang adik beradik. Pekerjaan
bapanya ialah sebagai seorang penjawat awam di pejabat daerah berhampiran
kawasan tempat tinggalnya, manakala ibunya seorang surirumah sepenuh masa.
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Daripada laporan yang lepas dan temu bual bersama kaunselor, beliau tidak
mempunyai sebarang masalah kesihatan mental sebelum ini dan tiada masalah
hubungan bersama pelajar dan pensyarah-pensyarah. Tetapi perkara ini berubah
apabila persekiran pembelajaran dan keselamatan tempat beliau berubah disebabkan
penularan virus COVID-19 di kawasan kolej kediaman beliau.

Permasalahan Klien

Isu-isu yang dibawa oleh Kklien ialah beliau menghadapi masalah pembelajaran
apabila semua pengajaran dalam subjek-subjek perlu dijalankan melalui atas talian
(online). Sebelum ini klien tidak menghadapi sebarang permasalahan apabila
pembelajaran dilakukan bersemuka. Disebabkan perubahan mendadak ini, Kklien
berasa cabaran yang dihadapinya menyukarkan aktiviti pembelajarannya.

Klien merasakan kekangan dalam mengikuti kuliah kerana tidak begitu memahami
dengan apa yang disampaikan dalam kuliah secara dalam talian dan kebosanan
mengikuti pembelajaran dalam talian ini. Beliau percaya ini menyebabkan keresahan
disamping COVID-19. Beliau juga berhadapan dengan keadaan yang sangat resah
apabila terdapat kes-kes jangkitan COVID-19 di blok-blok asrama bersebelahan
dengan bloknya, sehinggakan beliau takut hendak ke tandas asrama, ke kafeteria dan
koperasi kolej kediamannya.

Isu-isu tekanan dan keresahan (stress and anxiety) yang beliau hadapi mengganggu
diri beliau dan ia juga ditunjukkan dengan simptom fisiologi seperti sesak nafas,
berdebar-debar dan berpeluh di tapak tangan, tidak dapat mengawal dirinya malah
merasa lemah dan lemas. Simptom-simptom yang ditunjukkan oleh Kklien ini
merupakan simptom klien berhadapan dengan permasalah keresahan atau anxiety
(American Psychiatric Association, 2015).

Dalam sesi kaunseling ini, kaunselor melihat klien berhadapan dengan isu pemikiran
dan kepercayaan tidak rasional telah mempengaruhi dalam menjalani kehidupan
sehariannya. Klien percaya dunia Kini sangat berbahaya dan dirinya sangat terancam
dan dirinya bila-bila masa sahaja boleh dijangkiti dan menjadi mangsa COVID-19.
Klien juga sering merasakan dirinya telah terkena COVID-19 dan ini menyebabkan
klien tidak dapat fokus dalam pembelajarannya dalam talian dan menjalani
kehidupan sehariannya di kolej kediamannya. Objektif bagi sesi kaunseling ini
dijalankan adalah untuk membantu klien menstrukturkan semula corak
pemikirannya supaya dapat mengurangkan keresahan yang dialami.
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TINJAUAN LITERATUR

Keresahan (Anxiety)

Konsep anxiety atau keresahan merupakan antara masalah dihadapi oleh manusia
disebabkan terlampau berhati-hati atau menjangkakan sesuatu perkara yang baik
atau buruk sebelum perkara yang sebenarnya berlaku (American Psychiatric
Association, 2015). Che Zarrina (2001) menyatakan anxiety, keresahan atau
kegelisahan merujuk kepada reaksi emosi yang pada kebiasaannya oleh individu
yang terasa terancam dan ianya dianggap sebagai sesuatu perkara yang normal
kecuali ianya berlaku secara tiba-tiba tanpa sebab-sebab yang munasabah. Knight
dan Depue (2019) menjelaskan keresahan boleh dikatakan sebagai keadaan yang
berpanjangan disebabkan oleh sesuatu ancaman yang tidak pasti atau tidak boleh
diramalkan. Keadaan resah ini boleh membawa seseorang itu kearah emosi takut
atau ketakutan jika ianya tidak dapat dikawal atau dibendung secara sistematik.
Menurut Brown (2021), keresahan ialah satu kondisi yang ramai orang alami dari
masa ke semasa berhadapan dengan tekanan dalam kehidupan. Keresahan ini boleh
berada dalam tahap yang sederhana dan boleh juga meningkat sehinggakan perlukan
rawatan kerana mengganggu kesejahteraan diri seseorang. Individu tersebut perlulah
menerima rawatan dan mempelajari mekanisma daya tindak untuk kembalikan
dirinya ke landasan yang sejahtera dalam kehidupan.

Perkara ini berpunca daripada pemikiran automatik yang ada dalam diri seseorang
apabila berhadapan dengan keadaan yang dihadapi (Situmorang, Mulawarman, &
Wibowo, 2018). Ramai pakar psikologi dan psikiritik menggunakan pendekatan
terapi tingkah laku dan kognitif dalam membantu mereka yang berhadapan dengan
masalah keresahan untuk kembalikan mereka kepada kehidupan yang lebih normal
(Hans & Hiller, 2013; Hofmann, Asnaani, Vonk, Sawyer, & Fang, 2012). Keresahan
yang melampau pula boleh menyebabkan anxiety disorder atau keresahan yang
melampau yang mengganggu kestabilan kesihatan seseorang. Antara faktor
membawa kepada permasalahan ini ialah:

o Biologi: genetik, personaliti individu, ketidakseimbangan neurotransmitter
dalam otak dimana bahan kimia dalam otak tidak cukup untuk koordinasi
sistem saraf.

o Psikologi: kesan cara didikan ibubapa yang terlalu tegas dan mengongkong
sehingga menjejaskan perkembangan anak-anak atau sejarah silam berkaitan
dengan pencerian dan trauma daripada peristiwa silam.

o Pembelajaran: berkaitan dengan teori pembelajaran, pembelajaran operan
atau klasik yang menyebabkan berlakunya trauma dan keresahan yang
berlaku apabila berjumpa dengan peristiwa yang sama pada masa hadapan.
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Dengan adanya bantuan yang sistematik dengan menggunakan pendekatan terapi
tingkah laku dan kognitif dapat membantu klien yang berhadapan dengan masalah
keresahan ini dan klien boleh mempelajari tingkah laku dan pemikiran yang baru
yang lebih positif.

Pedekatan terapi tingkah laku dan kognitif selalunya menggunakan kaedah
psikopendidikan, teknik pernafasan, thought stopping, dan pengubahsuaian tingkah
laku (Bakar, Wahab & Azam, 2019). Kaedah terapi tingkah laku dan kognitif telah
banyak digunakan untuk berhadapan dengan klien yang di kuarantin dan tertekan
dengan keadaan yang dihadapi mereka apabila perubahan gaya hidup klien berubah
secara mendadak sehingga menyebabkan tekanan dan menjadi anxiety (Razak,
Aslahuddin, Shafie & Kumar, 2021).

Di dalam lIslam, terdapat banyak perbincangan tentang masalah keresahan ini. Al-
Quran sendiri telah menjelaskan tentang keresahan (anxiety) dalam beberapa ayat
(Saari, 2011). Al-Quran misalnya menggunakan istilah Al-Halu' seperti digunakan
dalam Surahal-Ma'arij 70:19-2 , dan Ya'us yang boleh didapati dalam surah Hud
11:9-10 (Saari, 2011). Namun diantara keduanya Al-Halu’ lebih umum digunakan
untuk menunjukan keresahan sementara manakala ya’us lebih merujuk kepada
berputus asa (Saari, 2011). Tiada percanggahan pendapat dikalangan ahli tafsir
dalam menafsirkan perkataan Al-Halu ‘. Ahli-ahli tafsir bersepakat bahawa Al-Halu’
merujuk kepada keadaan kejiwaan (al-halah al-nafsaniyyah) mahupun tingkah laku
secara zahir (af‘al al-zahirah) yang wujud apabila seseorang merasakan
kebimbangan, keresahan atau keluh kesah apabila seseorang ditimpa kesukaran,
bencana, kemalangan, dugaan, dan sebagainya (Al-Razi, Fakhr al-Din Muhammad
bin ‘Umar, 2005; Muhsin, 2017). Dengan demikian jelaslah bahawa kegelisahan
dalam pandangan Islam ia bukannya semata-mata keadaan psikologi malah dapat
wujud dalam sikap zahir individu.

Beberapa pemikir Islam seperti Al-Makki, menjelaskan bahwa kegelisahan wujud
kerana dosa yang kita lakukan sebelum ini. Dosa-dosa itu telah meninggalkan kesan
kepada jiwa dan fizikal kita (Al-Makki, 1997). Sementara itu, Al-Ghazali telah
mengkategorikan jiwa kepada dua keadaan iaitu jiwa yang sihat (al-nufus al-
sahihah/sound soul) dan jiwa yang sakit (al-nufus al-maridah/sick soul). Al-halu’
inilah yang kemudian menjadi salah satu gejala jiwa yang sakit (Al-Ghazali, 1998).
Jiwa yang sakit ini dalam pandangan Ibn Qayyim Al-jawziyyah tercipta sebagai
kesan terhadap pengabaian unsur kerohanian (Al-Jawziyyah, 1987). Oleh itu, para
pemikir Islam dengan jelas menjelaskan bahawa keresahan terjadi disebabkan oleh
dua keadaan, kelemahan aspek kerohanian, dan kesan dosa yang telah dilakukan.
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Cognitive Behavior Therapy (CBT)

Terapi tingkah laku kognitif (CBT) ialah rawatan yang berasaskan pembuktian
secara saintifik dan dilihat sebagai pendekatan yang dapat digunakan untuk
membantu klien yang mengalami keresahan dengan berkesan (Olthuis, Watt,
Bailey, Hayden & Stewart, 2015). Rawatan dan bimbingan daripada perspektif CBT
mengandaikan bahawa kebimbangan adalah emosi yang normal dan terdiri daripada
komponen biologi, tingkah laku dan psikologi. Individu yang berisiko dengan emosi
keresahan adalah berbeza dan berdasarkan kecenderungan genetik, sikap, sejarah
keluarga, pembelajaran dan pengalaman persekitaran, gaya keibubapaan, dan faktor-
faktor yang lain (Albano & Kendal, 2002).

Brandt (2019) menjelaskan bahawa CBT merupakan satu pendekatan yang popular
dalam membantu mereka yang berhadapan dengan masalah kecelaruan keresahan
(anxiety disorder), seperti keresahan umum (general anxiety) dan keresahan sosial
(social anxiety). CBT ialah rawatan jangka masa yang pendek yang membina dan
membangunkan emosi dan kemahiran yang baru untuk membina kemahiran tingkah
laku yang baru dalam berhadapan dengan situasi yang mengganggu kesejahteraan
diri. Terdapat tiga langakah yang akan diambil oleh seorang pakar dalam CBT untuk
membantu mereka yang berhadapan dengan keresahan iaitu:

1. Mengenalpasti pemikiran yang negatif (identify the negative thought).

2. Mencabar pemikiran yang negatif (challenge the negative thought).

3. Mengubah pemikiran yang negatif kepada yang lebih realistik (Replacing
negative thoughts with a realistic once).

Perubahan dalam pemikiran dan tingkah laku daya tindak yang baru oleh klien akan
membantu dalam mengubah dan mengawal dirinya daripada menjadi lebih baik
disebabkan dapat mengawal keresahan yang dihadapi oleh individu tersebut.

Dalam bentuk penyesuaian atau 'normal’nya, kebimbangan berfungsi sebagai fungsi
perlindungan bagi individu untuk menyedarkan diri tentang bahaya dan
memotivasikan tingkah laku mengikut penyesuaian tertentu untuk mengelakkan
tekanan atau pengalaman negatif. Kebimbangan juga diandaikan sebagai konstruk
tiga pihak yang melibatkan komponen fisiologi, kognitif dan tingkah laku (Barlow,
2002). Justeru itu, pendekatan CBT ini dilihat sebagai satu pendekatan yang direktif,
terutamanya dalam membimbing klien untuk mengawal fikiran dan tingkah laku
dalam usaha mengatasi keresahan. Di dalam kajian kes ini, kaunselor akan
menggunakan pendekatan REBT (Rational Emotive Behaviour Therapy) yang
merupakan antara cabang di dalam pendekatan CBT dan pendekatan ini merupakan
antara pendekatan yang awal dibawah CBT (McLeod, 2019).

134


https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD011565/information#CD011565-cr-0002
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD011565/information#CD011565-cr-0003
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD011565/information#CD011565-cr-0004
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD011565/information#CD011565-cr-0005
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD011565/information#CD011565-cr-0006

Pengurusan Keresahan Mahasiswa IPTA di Musim Covid-19

METODOLOGI

Dalam kajian kes ini, kaunselor menggunakan pendekatan teori kognitif tingkah laku
yang fokus kepada terapi tingkah laku emotif rasional (REBT). Pendekatan ini
merupakan sebahagian dari Teori Kognitif dan Tingkah laku (CBT) dan ia
berasaskan teori kognitif (CT), terapi tingkah laku emotif rasional (REBT) (Selva,
2021). Pendekatan ini dipilih kerana kaunselor melihat bahawa klien berhadapan
dengan isu pemikiran dan kepercayaan tidak rasional telah mempengaruhi dalam
menjalani kehidupan sehariannya. Klien percaya dunia kini sangat berbahaya dan
dirinya sangat terancam dan dirinya bila-bila masa sahaja boleh dijangkiti dan
menjadi mangsa COVID-19. Klien juga sering merasakan dirinya telah terkena
COVID-19 dan ini menyebabkan klien tidak dapat fokus dalam pembelajarannya
dalam talian dan menjalani kehidupan sehariannnya di kolej kediamannya.

DAPATAN KAJIAN

Kaunselor menjalankan 8 sesi kaunseling dengan klien menggunakan pendekatan
REBT dan menyusun sesi-sesi seperti berikut dengan persetujuaan klien. Jadual
dibawah merupakan rumusan sesi-sesi yang telah dijalankan bersama klien:

Rajah 1.0: Pecahan Sesi Kaunseling Bersama Kaunselor

No. Sesi Aktiviti

1 Pengenalan Berkenal dan mengenalpasti isu klien

2 Intervensi Menjalankan intervensi  pemikiran  kurang
pemikiran rasional, teknik ABC digunakan bagi

memperbetulkan pemikiran iaitu kepercayaan
tidak rasional kepada lebih rasional

3 Daya tindak Mempelajari daya tindak  mengurangkan
keresahan
4 Daya tindak Il | Membimbing menjalankan teknik systematic

desensitization — dalam stimulasi COVID-19
yang menjadi ancaman

5 Kerja rumah Latihan / Aplikasi Teknik ABC

6 Perbincangan Membincang kembali apa yang sudah dipelajari
7 Penutup Membincang rumusan sesi-sesi yang lepas

8 Susulan Membuat sesi susulan bersama klien

Sesi 1: Pengenalan

Pada sesi pertama ini, kaunselor dan klien berkenalan untuk mendapat maklumat
tantang latar belakang klien dengan secara ringkas bagi memahami budaya dan cara
fikiran klien. Kaunselor juga mula meneroka permasalahan dihadapi oleh klien. Isu
yang dibawa oleh klien ialah, beliau tidak dapat memfokuskan pembelajarannya
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yang dijalankan secara dalam talian disebabkan terlampau resah dengan keadaan
persekitarannya. Beliau mendapat tahu bahawa terdapat rakan-rakannya di blok
asrama lain dalam kolej kediaman yang terkena jangkitan COVID-19. Keresahan ini
menyebabkan klien takut untuk ke tandas, kafeteria dan juga koperasi asrama. Klien
berasa sesak nafas, menggigil ketakutan dan juga berpeluh di tapak tangan. Setelah
mendengar keadaan yang dihadapai klien, kaunselor mengenalpasti pemikiran yang
tidak rasional klien ketika keadaan dirinya berhadapan dengan situasi ini.

Sesi 2: Intervensi Pemikiran

Menjalankan intervensi pemikiran kurang rasional, Teknik ABC digunakan bagi
memperbaiki corak pemikiran iaitu, COVID-19 bukan penyebab bagi keresahan
beliau (A), tetapi pemikiran klienlah yang menyebabkan keresahan itu dengan
mempercayai bahawa dunia kini dalam bahaya, maka perlu berhati-hati kerana
situasi sekarang yang sangat bahaya akan menyerangnya bila-bila masa sahaja (B).
Menurut Ellis (2003), menjelaskan bahawa kesan (C) pada situasi yang
menyebabkan klien berhadapan dengan sesuatu keadaaan bukan disebabkan
persitiwa (A) yang klien berhadapan, tetapi disebabkan permikiran atau kepercayaan
tidak rasional yang ada dalam diri Klien.

Gambar rajah dibawah ialah proses Teknik ABC yang diaplikasikan dan ditunjukkan
oleh klien tentang pemikiran tidak rasional klien dan punca sebenar permasalahan
yang dihadapi oleh klien. Rajah 1.1 ini diilustrasikan oleh Corey (2012) dalam
menjelaskan Teknik ABC.

136



Pengurusan Keresahan Mahasiswa IPTA di Musim Covid-19

Rajah 1.1: Gambar rajah Teknik ABC

A= B = Belief C = Consequences

Activating

Event »| “Rasa terkena — | Resah tidak boleh
COVID-19” fokus pembelajaran

Rasa tidak “Dunia dalam atas talian

sihat,

berpeluh, t

bosan,

takut ke D= E= F = Future

tandas, Dispute Effective

terpaksa |, _ Dapat

belajar Dah buat Lebih > fokus pada
ujian tenang matlamat
COVID-19 dan fokus utama

Kaunselor berdebat dengan klien dalam untuk menyahkan pemikiran dan
kepercayaan tidak rasional Kklien dengan meminta bukti daripada klien yang
menyatakan dirinya dijangkiti COVID-19 dan COVID-19 ada dimana-mana sahaja
di kolej kediaman beliau, walalupun baru sahaja menjalani ujian yang menunjukkan
bahawa keputusannya ialah negative daripada COVID-19. Barry (2009) menjelaskan
kaunselor akan berdialog dan berdebat dengan klien untuk memperbetulkan kembali
pemikiran dengan bertanyakan soalan, berdebat dan meminta penjelasan daripada
klien.

Kesan kepada penerimaan klien terhadap dirinya hanyalah pemikiran dan
kepercayaan tidak rasionalnya menyebabkan beliau resah dan tidak dapat fokus
kepada pembelajaranya, klien berasa lebih tenang dan sudah bersemangat untuk
meneruskan pembelajaranya secara dalam talian.

Sesi 3: Daya Tindak

Sesi ini klien mempelajari daya tindak mengurangkan keresahan yang ditunjukkan
oleh beliau. Teknik imaginasi (bayangan) dan pernafasan diajar oleh kaunselor
kepada klien untuk membantu mengurangkan keresahan yang ditunjukkan oleh klien
seperti, sesak nafas, berpeluh ditangan dan menggigil. Simptom-simptom ini
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menurut American Psychological Association (2021) merupakan tanda-tanda
seseorang itu menghadapi keresahan. Clinton dan Meester (2018) menjelaskan
bahawa teknik pernafasan dan bayangan merupakan antara cara yang berkesan untuk
mengurangkan keresahan dalam diri. Cara ini merupakan cara yang digunakan oleh
kaunselor-kaunselor yang menggunakan pendekatan Terapi Kogntif dan Tingkah
laku (CBT).

Sesi 4: Daya Tindak 11

Membincangkan apakah COVID-19 secara ilmiah dan berhati-hati dengan fakta-
fakta yang betul sambil meneliti keadaaan emosi Kklien semasa perbincangan
dijalankan. Membimbing menjalankan systematic desensitization technique untuk
mengurangkan keresahan secara berperingkat. Menurut Powel (2004) menyatakan
bahawa systematic desensitization technique ini merupakan satu teknik dalam
membantu mereka yang berhadapan dengan keresahan dan fobia. Teknik ini
menggabungkan teknik bayangan, releksasi dan berdepan dengan perkara yang
ditakuti secara sistematik secara berperingkat.

Sesi 5: Kerja Rumah

Klien yang telah diajar oleh kaunselor bagaimana untuk menggunakan tekanik ABC,
diminta oleh kaunselor untuk menggunakan teknik ini apabila berhadapan dengan
apa jua situasi harian dan menjadikan sebagai kerja rumah, seperti pergi ke tandas,
beli makanan di kafeteria dan membeli barang di koperasi kolej kediaman. Kaedah
mengajar Teknik ABC dan meminta klien mempraktikannya selaras seperti
dinyatakan oleh Corey (2012).

Sesi 6: Perbincangan

Klien bersama kaunselor melihat dan menganalisa perkembangan klien selepas
menjalani sesi yang sebelum ini. Klien berkongsi pengalaman dalam melaksanakan
kerja rumah yang telah diberi selama ini dan melihat cabaran yang beliau hadapi.
Klien menyatakan beliau dapat menguasai Teknik ABC dengan mudah, dan ini
mungkin disebabkan klien juga sedang mempelajari ilmu psikologi di universiti
yang beliau sedang belajar. Klien juga dapat mempraktikkan teknik relaksasi dan
pernafasan dengan baik, walalupun pada mulanya agak sukar ketika mula-mula cuba
mempraktikkan teknik ini pada peringkat awal. Newsom (2020) menjelaskan
bahawa teknik-teknik tingkah laku ini perlu dibuat latihan dari masa ke semasa dan
diberi kerja rumah supaya mahir dalam mengaplikasikan pada kehidupan seharian.

Sesi 7: Sesi penutup

Dalam sesi penutup ini, klien dan kaunselor membincangkan rumusan sesi-sesi yang

lepas yang telah dijalankan bersama dan melihat tahap penerimaan dan adaptasi

klien terhadap persekitaran dan dirinya. Klien kelihatan dan menyatakan lebih
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tenang dan bersemangat dalam meneruskan pembelajaran dalam talian. Klien juga
masih mempratikkan apa yang telah beliau pelajari dalam sesi-sesi yang lepas
seperti teknik ABC dan teknik senaman relaksasi apabila berhadapan dengan
cabaran yang beliau perlu hadapi dalam kehidupan seharian.

Sesi 8: Sesi Susulan

Setelah sesi tamat, kaunselor dan klien membuat sesi susulan dalam talian. Jacob,
Mason dan Harvel (2003) menjelaskan bahawa kaunselor boleh menjalankan sesi
susulan bersama klien melalui surat-menyurat, panggilan telefon, dan pelbagai cara
yang lain tanpa berjumpa bersemuka. Kaunselor bertanyakan perkembangan klien
dari segi pembelajarannya dalam talian dan bagaimana beliau menghadapi
peperiksaan akhirnya. Klien membalas beliau telah berjaya dalam menjawab
peperiksaan dengan baik dan beliau berasa lebih yakin dalam menjalani
kehidupannya di kolej kediaman. Beliau juga sedang bersiap untuk balik ke
kampung bercuti semester dan akan bersama keluarga beliau untuk menghabiskan
waktu cuti ini. Dari segi emosi dan tingkah laku, klien banyak berubah dan tidak
seperti pada permulaan perjumpaan sesi yang pertama bersama kaunselor.

PERBINCANGAN

Kesan daripada sesi-sesi kaunseling menunjukkan bahawa klien telah dapat
mengawal dirinya daripada keresahan dan tekanan yang dilaluinya. Klien juga dapat
memberi fokus kepada pembelajaran yang terganggu akibat percaya yang dirinya
terancam dengan COVID-19 walaupun telah mengikuti SOP dan sentiasa tinggal di
bilik asramanya. Pemikiran tidak rasional klien (B) telah di nyahkan menggunakan
Teknik ABC oleh kaunselor dan telah digantikan dengan falsafah baru. Eremie dan
Ubulom (2016) menyatakan bahawa kesan daripada teknik ABC ini, klien akan
mendapat falsafah yang baru dan lebih rasional dan menggantikan tingkah laku klien
yang lebih baik.

Turner et al. (2016) menyatakan teknik ABC membantu menyahkan pemikiran tidak
rasional dan digantikan dengan falsafah baru. Keresahan dan tekanan yang
ditunjukkan melalui fisiologi seperti sesak nafas, menggigil sehinggakan takut untuk
ke tandas, kafeteria dan koperasi kolej kediaman telah dapat dikawal dengan baik
menggunakan pendekatan tingkah laku seperti latihan pernafasan, senaman di tapak
tangan dan menggunakan falsafah yang baru dipelajari semasa menjalankan aktiviti
daya tindak ini.

Menurut Norelli, Long dan Krepps (2021) senaman terapeutik dan latihan
pernafasan ini akan boleh membantu mengurangkan keresahan hasil daripada daya
tindak dan perubahan pemikiran. Ini membantu klien dalam memfokuskan dirinya
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untuk sesi pembelajaran secara dalam talian dapat diteruskan semester ini dengan
lebih tenang dan berkeyakinan.

Hasil daripada sesi kaunseling dengan menggunakan pendekatan REBT ini telah
dapat membantu klien dalam menjalani kehidupan sehariannya dan pendekatan ini
boleh digunapakai oleh kaunselor-kaunselor lain dalam membantu klien dalam
adaptasi norma baharu yang sedang dialami oleh seluruh dunia yang dilanda
pendemik COVID-19. Perkara ini juga di sokong oleh penyelidik yang lain iaitu
Norhazirah Mustaffa (2020) yang menjelaskan bahawa Teknik ABC dari REBT ini
boleh membantu klien dalam menghadapi masalah kebimbangan apabila wabak
COVID-19 ini melanda negara.

Perkembangan dan penguasaan pendekatan REBT dan CBT amatlah sesuai dan
bertepatan dalam membantu lapisan masyarat di Malaysia dalam berhadapan dengan
kes-kes peningkatan masalah mental di negara kita.

KESIMPULAN

Rumusannya, pendekatan Cognitive Behaviour therapy (CBT) terutamanya REBT
(Rational Emotive Behaviour Therapy) dilihat dapat membantu kaunselor dalam
membantu klien dengan isu keresahan dan kegelisahan dengan lebih sistematik dan
terarah. Perkara ini telah dibuktikan dengan kajian-kajian oleh penyelidik di dalam
dan di luar negara semasa wabak COVID-19 ini melanda. Teknik REBT yang
mudah difahami dan dipelajari boleh diaplikasikan oleh para kaunselor, pembantu
professional dan orang awam jika diberi pendedahan dan pengajaran yang
sistematik. Walaupun terdapat pelbagai cabaran yang dihadapi dalam menjalani
pembelajaran secara atas talian, persepsi pelajar terhadap cabaran tersebut akan
mempengaruhi keadaan emosi mereka. Kecekapan kaunselor dalam mengenalpasti
pucuk pangkal isu keresahan dan kegelisahan itu juga memainkan peranan penting
untuk melaksanakan sesi kaunseling yang efektif. Kajian kes ini juga dapat
dikembangkan dan membantu para kaunselor serta penyelidik akan datang dalam
menggunakan pendekatan dan teknik-teknik CBT dan REBT yang lain dalam
membantu mereka yang berhadapan dengan masalah keresahan disebabkan kesan
wabak COVID-19 dan juga mereka yang dikuarantin dalam tempoh yang lama.
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