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Abstrak 

Gangguan kesehatan mental yaitu kondisi dimana individu seringkali mengalami kesulitan dalam 

menyesuaikan diri dengan situasi di sekitarnya. Tuntutan hidup yang semakin beragam dan harus dipenuhi 

di era modern ini menjadi salah satu pemicu stres berlebihan terhadap individu sehingga berdampak buruk 

pada kesehatan mental yang terganggu. Gangguan kesehatan mental sangat beragam meliputi depresi, 

kecemasan, skizofrenia, dan attention deficit hyperactivity disorder (ADHD). Individu dengan gangguan 

kesehatan mental membutuhkan intervensi karena secara signifikan berdampak pada kesejahteraan secara 

keseluruhan. Konseling berbasis acceptance and commitment therapy telah menunjukkan kemanjuran 

dalam mengobati berbagai gangguan kesehatan mental. Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan 

efektivitas konseling berbasis acceptance and commitment therapy sebagai pencegahan dan intervensi 

untuk mengatasi gangguan kesehatan mental. Pada penelitian ini menggunakan jenis penelitian kualitatif 

dengan metode studi kepustakaan (library research). Pengumpulan data dilakukan dengan cara mengkaji 

dan menelaah penelitian terdahulu yang relevan berdasarkan jurnal dan buku online pada google scholar 

untuk dianalisis. Analisis data dilakukan dengan mengembangkan kerangka teori, menguatkan argumen 

penelitian terdahulu yang relevan, dan menumbuhkan pemahaman yang lebih mendalam. Penelitian ini 

menghasilkan relevansi konsep dasar konseling berbasis acceptance and commitment therapy sebagai 

pencegahan dan intervensi untuk mengatasi gangguan kesehatan mental. Berdasarkan penelitian relevan 

terdahulu, konseling berbasis acceptance and commitment therapy memperoleh hasil yang signifikan 

dalam membantu individu penderita gangguan kesehatan mental dan memiliki kelebihan selama proses 

intervensi. Maka, dapat disimpulkan bahwa gangguan kesehatan mental dapat diatasi dengan konseling 

berbasis acceptance and commitment therapy dan konselor beserta penelitian selanjutnya diharap dapat 

mengimplementasikan konseling berbasis acceptance and commitment therapy guna meningkatkan akurasi 

dari hasil penelitian ini. 

Kata Kunci: Gangguan Kesehatan Mental, Konseling Berbasis Acceptance and Commitment Therapy. 

   

Abstract 

Mental health disorders refer to conditions in which individuals often experience difficulties in adapting to 

their surroundings. The increasing demands of modern life contribute to excessive stress, which negatively 

impacts mental health. Mental health disorders are diverse, including depression, anxiety, schizophrenia, 

and attention deficit hyperactivity disorder (ADHD). Individuals with mental health disorders require 

intervention as these conditions significantly affect overall well-being. Counseling based on acceptance 

and commitment therapy has demonstrated efficacy in treating various mental health disorders. This study 

aims to examine the effectiveness of counseling based on acceptance and commitment therapy as both a 

preventive and intervention measure for addressing mental health disorders. This research utilizes 

qualitative methods through a literature review (library research). Data collection is conducted by 

reviewing and analyzing previous relevant studies sourced from online journals and books on Google 

Scholar. Data analysis involves developing a theoretical framework, strengthening arguments from 

previous relevant studies, and fostering a deeper understanding. The study highlights the relevance of the 

fundamental concepts of counseling based on acceptance and commitment therapy as a preventive and 

intervention measure for addressing mental health disorders. Based on previous relevant studies, 

counseling based on acceptance and commitment therapy has shown significant results in assisting 

individuals with mental health disorders and offers advantages during the intervention process. In 

conclusion, mental health disorders can be addressed through counseling based on acceptance and 

commitment therapy. Counselors and future research are encouraged to implement counseling based on 

acceptance and commitment therapy to enhance the accuracy and effectiveness of these findings. 

Keywords: Mental Health Disorders, Counseling Based On Acceptance and Commitment Therapy.
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PENDAHULUAN  

Pada era modern yang diiringi dengan kemajuan 

teknologi semakin pesat dan perubahan sosial 

menghadirkan tantangan baru bagi setiap individu serta 

menciptakan dinamika kehidupan cukup kompleks 

(Firdaus & Kuswinarno, 2024). Individu dituntut secara 

terus menerus untuk mengikuti perkembangan dan 

perubahan dari waktu ke waktu yang menunjukkan 

bahwa kehidupan sosial bersifat dinamis (Hajriyah, 

2020). Seluruh kalangan individu baik dari anak – anak, 

remaja, orang dewasa, dan lansia juga harus beradaptasi 

terhadap perkembangan zaman di era modern agar dapat 

memahami dan menerima perkembangan yang begitu 

cepat. Tuntutan hidup yang semakin beragam dan harus 

dipenuhi di era modern ini menjadi salah satu pemicu 

stres berlebihan terhadap individu sehingga berdampak 

buruk pada kesehatan mental yang terganggu (Putri et al, 

2015). Istilah gangguan kesehatan mental sering 

digambarkan sebagai kondisi yang memengaruhi pikiran, 

perasaan, dan perilaku pada individu. Sama seperti 

penyakit fisik lainnya, gangguan kesehatan mental juga 

memiliki faktor dan ciri – ciri tertentu. Gangguan 

kesehatan mental memiliki keterkaitan dengan masalah 

pada fungsi struktur otak, sehingga menyebabkan 

individu sulit untuk mengatur emosi dan perilakunya 

(Fadillah, 2024). Situasi tersebut sering dialami oleh 

berbagai kalangan individu dan dapat menjadi 

permasalahan serius jika berlangsung dalam kurun waktu 

yang sangat lama, terutama jika menghambat individu 

dalam menjalani kehidupan sehari – hari dan munculnya 

perubahan perilaku secara spontan hingga otomatis yang 

bersifat tidak lazim (Kurniawan & Sulistyarini, 2017). 

Ditinjau berdasarkan survei yang telah 

dilakukan oleh World Health Organization (WHO) 

menyatakan bahwa gangguan kesehatan mental 

mempengaruhi lebih dari 12% dari semua penyakit secara 

global, dengan 450 juta orang menderita berbagai 

kondisi. Secara khusus, 4,4% dari total populasi 

mengalami depresi, sementara 3,6% menderita gangguan 

kecemasan (Chaudhari & Mayur, 2024). Selain itu¸ 
kisaran perkiraan prevalensi seumur hidup antar kuartil 

untuk gangguan kesehatan mental adalah 18,1-36,1%, 

sedangkan perkiraan prevalensi 12 bulan berkisar antara 

9,8-19,1% di 28 negara (Kessler et al., 2009). Sedangkan, 

data menunjukkan bahwa prevalensi gangguan kesehatan 

mental di Indonesia cukup tinggi, mencapai sekitar 20% 

dari populasi. Angka ini setara dengan jutaan orang yang 

hidup dengan kondisi seperti depresi, kecemasan, dan 

gangguan kesehatan mental lainnya (Subchi et al., 2022). 

Individu yang menderita gangguan kesehatan mental 

cenderung menghadapi stigma, yang menyebabkan 

isolasi, kehilangan dukungan sosial, dan tekanan 

psikologis sehinggga berakibat sering dilihat sebagai 

individu lemah atau berbahaya dan lebih rentan menjadi 

korban kekerasan (Lakshmi, 2018). Gangguan kesehatan 

mental bukanlah sekadar masalah internal individu. 

Faktor – faktor eksternal seperti kemiskinan, kekerasan, 

diskriminasi, dan ketidaksetaraan sosial memainkan 

peran signifikan dalam meningkatkan risiko individu 

mengalami gangguan kesehatan mental. Kondisi sosial 

yang kurang mendukung dapat memicu dan 

memperparah tekanan mental pada individu (Tariq, 

2022). Banyak individu yang menderita gangguan 

kesehatan mental telah berjuang mencoba metode 

penyembuhan pribadi, tetapi tidak memperoleh hasil 

signifikan karena stigma yang mengakar, gejolak 

internal, dan persepsi diri menyimpang, sehingga 

menghambat pemulihan terlepas dari upaya dan niat yang 

dimiliki (Yüksel et al., 2024). Individu dengan gangguan 

kesehatan mental membutuhkan intervensi karena secara 

signifikan berdampak pada kesejahteraan secara 

keseluruhan, mempengaruhi berbagai aspek kehidupan 

seperti kinerja dalam beraktivitas, hubungan, dan 

partisipasi pada masyarakat luas.  

Pentingnya menekankan intervensi berupa 

pemberian layanan agar dapat meningkatkan 

kesejahteraan individu dengan kondisi kesehatan 

mental yang baik (D’Souza et al., 2021). Salah satu 

layanan yang efektif dan efisien untuk mendukung dan 

membantu individu dalam mengentaskan masalah 

gangguan kesehatan mental yaitu dengan menerapkan 

layanan bimbingan dan konseling. Salah satunya adalah 

konseling terhadap individu yang memiliki masalah 

gangguan kesehatan mental (Siregar, 2024). Layanan 

konseling untuk gangguan kesehatan mental mencakup 

pencegahan, intervensi, konsultasi, dan pengobatan untuk 

masalah seperti depresi, kecemasan, dan post traumatic 

stress disorder (PTSD) (Coker & Dixon, 2017). Tujuan 

utama layanan konseling untuk mengatasi gangguan 

kesehatan mental adalah meningkatkan kesehatan mental 

individu, mencegah masalah kesehatan mental, serta 

memberikan dukungan bagi individu yang sedang 

berjuang dengan masalah kesehatan mental (Tyas et al., 

2023). Penelitian yang luas telah menunjukkan bahwa 

konseling dengan beragam pendekatannya merupakan 

intervensi yang efektif dalam mengatasi masalah 

gangguan kesehatan mental dan dapat membantu 

individu mengelola gejala, mengembangkan keterampilan 

koping yang sehat, hingga mencapai pemulihan jangka 

panjang. Penelitian tersebut dibuktikan dengan data 

statistik yang menunjukkan bahwa sebelum diberi 

konseling dan berdasarkan hasil pre – test yang diperoleh 

berkategori tinggi, sedangkan setelah diberi konseling 

memperoleh hasil post – test dengan kategori rendah 

yang menunjukkan skor penurunan (Qoyyimah et al., 

2021). Tetapi, penelitian lain juga mengungkapkan 

bahwa konseling tanpa pendekatan terstruktur untuk 

mengatasi masalah kesehatan mental dapat menjadi 

kurang efektif dan membingungkan bagi individu 

dikarenakan tidak memiliki tujuan yang spesifik, kurang 

terarah, dan lebih sulit untuk mengevaluasi kemajuan 

pada individu. Tanpa pendekatan yang jelas saat 

melaksanakan konseling dapat berdampak pada 

perbedaan pemahaman antara konselor dan konseli 

terkait dengan permasalahan yang dihadapi serta 

mengakibatkan terjalinnya komunikasi buruk hingga 

ketidaknyamanan dalam proses konseling (Alaina 

Edmunds, 2020). Pendekatan yang digunakan dalam 

pemberian layanan konseling sangat penting untuk 

membantu proses konseling agar dapat berjalan efektif 

sesuai dengan tujuan yang diinginkan.  
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Pendekatan konseling untuk gangguan 

kesehatan mental sangat bervariasi, mulai dari metode 

yang berfokus pada kognitif hingga yang berorientasi 

pada perilaku. Pendekatan konseling dapat dikategorikan 

secara luas ke dalam praktik psikologis, sosial, dan klinis 

yang penting untuk perawatan dan dukungan yang 

efektif. Beberapa diantaranya yaitu pendekatan 

humanistik, behavior, cognitive behavior therapy, 

psikodinamika, multibudaya, dan post – modern. 

Berbagai macam pendekatan tersebut telah terbukti 

efektif, tetapi terdapat pendekatan lain yang semakin 

populer, yaitu Acceptance and Commitment Therapy 

(ACT). Psikolog klinis Steven C. Hayes menciptakan 

acceptance and commitment therapy dengan melihat 

bahwa penerimaan dan komitmen dapat memperbaiki 

kondisi secara signifikan (Yusnita, 2023). Layanan 

konseling yang diformulasikan dengan pendekatan 

acceptance and commitment therapy diyakini dapat 

membantu individu dalam mengatasi masalah yang 

menyangkut gangguan kesehatan mental dan mampu 

dijadikan sebagai pencegahan hingga intervensi. 

Konseling berbasis acceptance and commitment therapy 

telah menunjukkan kemanjuran dalam mengobati 

berbagai gangguan kesehatan mental, termasuk depresi, 

kecemasan, skizofrenia, dan attention deficit 

hyperactivity disorder (ADHD) (Hershberger et al., 

2024). Konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy mempromosikan kehidupan yang bermakna 

dengan membantu individu menerima tantangan 

psikologis daripada mencoba menghilangkannya, 

sehingga mengurangi stigma gangguan kesehatan mental 

dan meningkatkan kesejahteraan mental (Viskovich et al., 

2021). Dengan adanya konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy bertujuan mengajak individu 

berkomitmen untuk menjalani kehidupan yang bermakna 

dan memuaskan (Harris & Psych, 2007). Konseling 

berbasis acceptance and commitment therapy yang 

diterapkan pada individu juga dapat melatih untuk 

menerima perasaan tidak menyenangkan terhadap 

gangguan kesehatan mental yang dialami dan belajar 

tidak bereaksi berlebihan terhadapnya, serta tidak 

menghindari situasi tersebut, sehingga membantu untuk 

meningkatkan fleksibilitas psikologis dan mengarah pada 

perilaku yang lebih bernilai.  

Konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy mengarahkan individu bergerak menuju nilai – 

nilai yang mereka pilih melalui penerapan enam teknik: 

acceptance (penerimaan), cognitive defusion (difusi 

kognitif), being present (kontak dengan momen saat ini, 

berada di sini dan saat ini), self as context (diri sebagai 

konteks), values (nilai), commited action (tindakan 

berkomitmen) Hayes et al (dalam J Moran, 2010). 

Keenam teknik ini saling terkait dan mempunyai efek 

timbal balik terhadap perkembangan proses lainnya. 

Keenam teknik ini digunakan secara bersamaan dan tidak 

dianggap kuat jika digunakan sebagai intervensi yang 

terpisah karena dirancang untuk digunakan secara 

bersamaan, berkontribusi secara kolektif terhadap 

fleksibilitas psikologis, serta tidak dianggap kuat ketika 

diterapkan sebagai intervensi terpisah (Fung, 2015). 

Terbukti membantu dalam menangani berbagai kondisi 

gangguan kesehatan mental, dapat mengatasi pikiran dan 

emosi sulit dalam menjalani kehidupan yang lebih 

memuaskan sekaligus menjalani kehidupan yang penuh 

tujuan (Davis et al., 2024). Berdasarkan hal tersebut, 

konseling berbasis acceptance and commitment therapy 

(ACT) bertujuan untuk mengurangi penghindaran 

pengalaman, meningkatkan difusi kognitif, dan 

meningkatkan perhatian penuh yang pada akhirnya 

mengurangi kondisi gangguan kesehatan mental. 

Konseling berbasis acceptance and commitment therapy 

menunjukkan bahwa secara signifikan mengurangi 

penghindaran pengalaman (Seung Ho Lee et al., 2024). 

Penerapan konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy pada individu yang mengalami 

gangguan kesehatan mental diarahkan untuk 

mengembangkan hubungan baru dengan pengalaman 

negatif, berintegrasi ke dunia luar, mengadopsi gaya 

hidup baru, mencapai pertumbuhan pribadi dengan lebih 

mengutamakan penerimaan atas kondisi yang terjadi serta 

berkomitmen terhadap tindakan yang diselaraskan 

dengan nilai – nilai yang dianut (Ruan et al., 2023a).  

 

METODE 

Pada penelitian ini menggunakan jenis penelitian 

kualitatif dengan metode studi kepustakaan (library 

research). Penelitian studi kepustakaan yaitu suatu 

penelitian yang dilakukan dengan mencari sumber data 

melalui membaca artikel dalam jurnal, buku, publikasi 

pustaka lain yang memiliki keterkaitan dengan topik 

penelitian (Marinu Waruwu, 2023). Dimana topik dalam 

penelitian ini yaitu konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy sebagai pencegahan dan intervensi 

untuk gangguan kesehatan mental. Melalui studi 

kepustakaan dapat mengembangkan kerangka teori, 

menguatkan argumen penelitian terdahulu yang relevan, 

dan menumbuhkan pemahaman yang lebih mendalam. 

Pengumpulan data dilakukan dengan cara mengkaji dan 

menelaah penelitian terdahulu yang relevan berdasarkan 

jurnal dan buku online pada google scholar untuk 

dianalisis. Penelitian studi kepustakaan memiliki prosedur 

yang meliputi (1) Pemilihan topik, (2) Menentukan fokus 

penelitian, (3) Pencarian sumber data, (4) Pengumpulan 

data, (5) Analisis data, dan (6) Penyusunan hasil 

penelitian. Prosedur penelitian tersebut dapat 

digambarkan sebagai berikut: 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Relevansi Konsep Dasar Konseling Berbasis 

Acceptance and Commitment Therapy Sebagai 

Pencegahan dan Intervensi Untuk Gangguan 

Kesehatan Mental 

A. Gangguan Kesehatan Mental 

Gangguan kesehatan mental yaitu kondisi dimana 

individu seringkali mengalami kesulitan dalam 

menyesuaikan diri dengan situasi di sekitarnya. 

Ketidakmampuan untuk menyelesaikan masalah 

secara efektif dapat memicu stres berlebihan yang 

pada akhirnya mengganggu keseimbangan mental, 

sehingga didiagnosis mengalami gangguan kesehatan 

mental (Putri et al., 2015). Gangguan kesehatan mental 

dapat terjadi pada semua kelompok usia, namun 

kelompok remaja memiliki risiko yang lebih tinggi 

(Muhyani et al., 2022). Beberapa jenis gangguan 

kesehatan mental diantaranya yaitu depresi, 

kecemasan, skizofrenia, bipolar, dan attention deficit 

hyperactivity disorder (ADHD). 

1. Depresi 

Depresi adalah kondisi medis yang ditandai oleh 

perasaan sedih yang berkepanjangan, hilangnya 

minat pada aktivitas yang sebelumnya 

menyenangkan, perubahan pola makan dan tidur, 

serta kelelahan yang ekstrem. Selain itu, individu 

yang menderita depresi seringkali dihantui oleh 

pikiran negatif dan pemikiran tentang kematian 

atau bunuh diri (Zulistiani et al., 2024). Depresi 

adalah gangguan kesehatan mental yang dapat 

mengganggu dan menyulitkan kehidupan sehari – 

hari, ditandai dengan perasaan sedih yang 

mendalam serta hilangnya motivasi untuk 

melakukan aktivitas (Omega & Herman, 2024). 

2. Kecemasan  

Kecemasan merupakan pengalaman umum bagi 

setiap individu. Tekanan yang berkelanjutan dapat 

menjadi salah satu faktor pemicu munculnya 

kecemasan. Istilah kecemasan berakar dari bahasa 

latin yang menggambarkan perasaan tertekan dan 

tidak leluasa. Kecemasan sering kali muncul 

sebagai respons terhadap tantangan atau situasi 

yang tidak pasti (Rhamadian, 2022). Kecemasan 

dapat didefinisikan sebagai suatu kondisi 

emosional yang ditandai oleh perasaan tidak 

nyaman, khawatir, atau takut yang dapat 

mengganggu kesejahteraan individu (Clarine & 

Hidradjat, 2025). 

3. Skizofrenia 

Skizofrenia adalah penyakit mental yang membuat 

individu mendengar atau melihat hal – hal yang 

tidak ada, memiliki pikiran yang aneh, dan bicara 

tidak teratur. Akibatnya, kehidupan sehari – hari 

menjadi terganggu (Arisandy et al., 2024). 

Skizofrenia merupakan gangguan jiwa yang 

ditandai oleh disfungsi kognitif dan afektif yang 

signifikan. Faktor biologis, genetik, dan 

psikososial dianggap sebagai penyebab utama 

kondisi ini (Salsabila et al., 2024). Skizofrenia 

tidak hanya memengaruhi individu yang 

menderita, tetapi juga menciptakan beban 

emosional dan psikologis yang berat bagi seluruh 

anggota keluarga, khususnya ketika anak – anak 

yang mengalami kondisi ini. Semakin lama 

mengalami skizofrenia, semakin besar dampaknya 

terhadap kemampuan individu untuk menjalani 

aktivitas sehari – hari dan menikmati hidup. 

4. Bipolar 

Gangguan bipolar ditandai dengan fluktuasi 

suasana hati yang ekstrim, disertai dengan 

perubahan tingkat energi dan aktivitas yang 

signifikan (Ramadani et al., 2024). Gangguan 

Bipolar merupakan kondisi medis kompleks yang 

melibatkan ketidakseimbangan neurotransmitter 

di otak, sehingga menyebabkan fluktuasi suasana 

hati yang ekstrem (Wedanthi, 2022). Gangguan 

Bipolar adalah kondisi mental yang bersifat 

kambuhan, ditandai dengan perubahan suasana 

hati, tingkat energi, dan kemampuan kognitif yang 

fluktuatif. 

5. Attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) 

ADHD adalah gangguan perkembangan yang 

ditandai oleh kurangnya perhatian, impulsivitas, 

dan hiperaktivitas yang berlebihan (Nurfadhillah 

et al., 2024). Konsep ADHD ditandai oleh gejala 

kurangnya perhatian, hiperaktif, dan impulsivitas, 

telah mengalami evolusi yang signifikan sejak 

pertama kali diidentifikasi. Karakterisasi klinis, 

konsep yang mendasari, dan nomenklatur 

disfungsi ini telah berubah dari waktu ke waktu 

seiring dengan kemajuan dalam penelitian 

neurobiologi dan psikologi perkembangan 

(Khanapi, 2024). 

B. Konsep Dasar Konseling Berbasis Acceptance and 

Commitment Therapy 

Acceptance and commitment therapy 

dikembangkan atas dasar gagasan yang beranggapan 

bahwa bahasa manusia dapat menimbulkan 

pencapaian positif dan negatif yang berupa 

penderitaan. Bahasa manusia yang dimaksud bukan 

hanya sekedar isyarat, tetapi berupa aktivitas simbolis 

dalam bentuk apapun yang terjadi baik gerak tubuh, 

gambar, tulisan, suara, atau apapun (Hayes et al., 

2012). Acceptance and commitment therapy adalah 

wajah baru dari terapi perilaku kognitif (CBT) yang 

menerapkan gagasan penerimaan, kesadaran, dan 
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penerapan nilai – nilai pribadi untuk menghadapi stres 

yang terus – menerus. Dengan bantuan acceptance 

and commitment therapy, individu dapat mengenali 

pikiran dan perasaan mereka, menerima keadaan dan 

perubahan yang muncul, serta terhadap pengalaman 

atau keadaan yang tidak menyenangkan meskipun 

mereka mengalaminya, sehingga mampu membuat 

tindakan berkomitmen  yang akan membantu 

mencapai tujuan jangka panjang untuk menjalani 

hidup konsisten sesuai dengan nilai – nilai yang ada 

pada diri individu.  

Pada acceptance and commitment therapy 

melihat konsep penderitaan yang dialami oleh individu 

didasarkan pada kondisi yang tidak dapat dihindari. 

Didasari dengan hal tersebut, maka individu dibantu 

agar dapat menghasilkan kehidupan bermakna 

walaupun terdapat pengalaman sulit yang 

dikembangkan melalui keterampilan kesadaran. 

Acceptance and commitment therapy memandang 

individu dengan penuh harapan, utuh, dan tidak mudah 

terganggu. Dengan arti lain, individu dipandang 

sebagai seseorang yang paham akan nilai kehidupan 

dan mampu menyesuaikan cara hidup berdasarkan 

nilai kehidupan yang dimiliki. Individu mengalami 

masalah yang didasarkan pada bahasa manusia itu 

sendiri karena individu masih banyak yang belum 

dapat mengendalikan bahasa tersebut dan berakibat 

pada menyakiti diri sendiri. Acceptance and 

commitment therapy dapat mengatasi masalah 

psikologis yang unik (Hayes et al., 2012).  

Melalui penerapan acceptance and commitment 

therapy bertujuan untuk melihat emosi sebagai 

sekadar emosi, kenangan sebagai sekadar kenangan, 

berpikir sebagai sekadar pikiran, dan rasa sebagai 

sekadar perasaan. Tujuan akhir dari acceptance and 

commitment therapy adalah untuk membuat individu 

menghabiskan lebih banyak waktu untuk berhubungan 

dengan konsekuensi positif dari tindakannya saat ini 

sebagai bagian dari jalur kehidupan yang berharga. 

Tujuan dan nilai individu yang telah ditetapkan dalam 

acceptance and commitment therapy diharapkan 

mampu mendorong pengembangan komitmen dengan 

tujuan terbentuknya pola pikir positif (Hayes et al., 

2012).  

Konsep utama acceptance and commitment 

therapy yaitu membantu individu saat kesulitan dalam 

menerima emosi, mengembangkan hubungan yang 

penuh kasih dengan emosi mereka, dan menciptakan 

jarak dari pikiran yang mengganggu. Konsep utama 

dalam pelaksanaan acceptance and commitment 

therapy terbagi menjadi tiga yaitu, (1) adanya 

percobaan untuk menyingkirkan pengalaman yang 

bersifat negatif biasa disebut dengan experiental 

avoidance; (2) bertujuan untuk membantu individu 

bahwa solusi yang tepat bukan menghindari 

pengalaman negatif melainkan harus menerima 

pengalaman tersebut biasa disebut dengan acceptance; 

(3) dirancang suatu tindakan yang berkomitmen untuk 

menemukan suatu solusi yang tepat biasa disebut 

dengan commitment action (Asbi et al.,  2022). 

Pendekatan acceptance and commitment therapy 

memiliki beberapa manfaat positif bagi kesehatan, 

kesejahteraan, atau kinerja dicapai dengan peningkatan 

fleksibilitas psikologis (Kingston, 2018). Selain itu, 

manfaat yang dihasilkan dapat membangun pola 

respons yang lebih fleksibel dan efektif. Individu dapat 

bergerak maju untuk mencapai tujuan yang bernilai, 

menghilangkan hambatan psikologis dan situasional 

dengan melibatkan difusi serta penerimaan melalui 

tindakan langsung (Hayes, 2016). 

Keaktifan konselor sangat diperlukan dalam 

proses konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy karena fleksibilitas psikologis yang ada pada 

konseli dapat terbentuk. Peran konselor dapat 

diibaratkan seperti pemberian bantuan kepada konseli 

yang mempelajari cara berenang daripada bantuan 

kepada konseli untuk mempelajari matematika. 

Berdasarkan hal tersebut, konseli dibantu konselor 

untuk mampu merasakan apa yang terjadi dalam 

dirinya dibandingkan menjelaskan secara langsung 

mengapa hal tersebut terjadi. Dilihat berdasarkan 

perspektif dari acceptance and commitment therapy, 

konselor dan konseli memiliki persamaan karena sama 

– sama manusia biasa yang mampu mengalami 

penghindaran pengalaman negatif dan fusi kognitif. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa peran 

konselor yang tepat yaitu mengarahkan konseli untuk 

tidak menghindari pengalaman negatif serta fusi 

kognitif yang ada dalam dirinya dengan menghadirkan 

pengalaman konselor selama proses konseling (Sriami 

& Purwoko, 2017). 

Selama proses konseling berbasis acceptance 

and commitment therapy, pengalaman yang selama ini 

dihindari sedikit demi sedikit harus dapat diterima dan 

dihadapi oleh konseli. Penerimaan dan kemampuan 

untuk menghadapi pengalaman tersebut tidak dapat 

secara langsung dan instan, melainkan harus dengan 

cara belajar serta membutuhkan proses. Dengan kata 

lain, konseli harus dapat menerima dan belajar 

memandang pengalaman yang selama ini dihindari 

hanya sebagai perasaan saja yang harus dihadapi. 

Konseli berperan sebagai seorang pengamat atau 

peneliti yang melihat pengalaman mereka sendiri 

tanpa menghakimi. Adanya penderitaan membuat 

konseli tidak melihat suatu nilai yang selama ini 

terabaikan, sehingga konseling berbasis acceptance 
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and commitment therapy mengajak konseli untuk 

berhubungan kembali dengan apa yang sebenarnya 

diinginkan oleh konseli pada hidupnya. Selain itu, 

harus terdapat pembentukan komitmen pada konseli 

disesuaikan dengan nilai yang telah dipilih dan dapat 

mendekatkan diri konseli menuju nilai kehidupannya 

(Sriami & Purwoko, 2017). Konseling ini berfokus 

pada diri seseorang dengan menekankan pembinaan 

berbasis nilai untuk membantu individu menemukan 

kekuatan dalam diri dan mengatasi tantangan hidup 

dengan cara yang lebih baik (Sari & Nuryono, 2016). 

Konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy memiliki strategi dasar yang dapat dijadikan 

landasan dalam mencapai tujuan. Strategi dasar yang 

dimaksud seperti kerangka kerja yang memberikan 

arah selama proses konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy berlangsung sehingga konseli 

mampu menentukan pilihan dan tindakan 

berkomitmen yang lebih jelas.  Sebelum menerapkan 

strategi dasar konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy, konselor harus membangun dan 

menciptakan hubungan yang saling percaya dengan 

klien agar mampu menghasilkan perubahan yang 

positif. Lima strategi dasar dalam konseling berbasis 

acceptance and commitment therapy (Harris & Psych, 

2007), yaitu, (1) menghadapi rasa keputusasaan, 

meminimalisir pikiran negatif mengenai rasa putus asa 

yang dapat mengendalikan tindakan dan emosi; (2) 

pengendalian masalah, mengendalikan masalah 

dengan memiliki komitmen; (3) kesanggupan dan 

kemauan, sanggup untuk menerima pikiran, perasaan, 

sensasi tubuh, dan dorongan yang muncul bahkan 

tidak disukai; (4) diri sebagai konteks, membantu 

melepaskan dari identifikasi yang salah dengan 

pikiran, sehingga tidak terlarut bahkan terjebak dalam 

pikiran negatif; (5) nilai dan tindakan berkomitmen, 

menentukan nilai terlebih dahulu agar dapat menyusun 

tindakan atau tujuan yang ingin dicapai. 

Penerapan konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy menggunakan enam teknik untuk 

membantu dalam menciptakan fleksibilitas psikologis 

dengan menerima pikiran, perasaan, sensasi, dan 

pengalaman internal yang sulit melibatkan komitmen 

pada tindakan berbasis nilai. Enam teknik yang 

digunakan dalam penerapan konseling berbasis 

acceptance and commitment therapy (Hayes et al., 

2012), diantaranya, yaitu (1) acceptance (penerimaan), 

mengambil posisi kesadaran yang tidak menghakimi 

dengan menerima terhadap pikiran, perasaan, dan 

sensasi tubuh yang muncul; (2) cognitive defusion 

(difusi kognitif), menjauhkan diri dan mengubah cara 

bereaksi terhadap pikiran dan perasaan yang 

menyusahkan; (3) being present (kontak dengan 

momen saat ini, berada di sini dan saat ini), membawa 

kesadaran penuh terhadap pengalaman di sini dan saat 

ini dengan keterbukaan, ketertarikan, serta 

penerimaan; (4) self as context (diri sebagai konteks), 

memandang diri sebagai pengamat terhadap 

pengalaman hidup, sehingga tidak terperangkap 

dengan pengalaman itu sendiri dan merasakan bahwa 

pikiran, perasaan, ingatan, dorongan, sensasi, 

gambaran, peran, dan tubuh fisik hanyalah aspek 

periferal; (5) Values (nilai, mengetahui apa yang 

penting), memberikan arahan terkait dengan 

kehidupan dan motivasi untuk melakukan perubahan 

signifikan; (6) commited action (tindakan 

berkomitmen, melakukan apa yang bener), tindakan 

yang berkomitmen melibatkan pengambilan langkah 

nyata dengan menyandingkan perubahan yang selaras 

dengan nilai – nilai dan mengarah pada perubahan 

positif. 

Pelaksanaan konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy terdiri dari empat tahap yaitu, 

tahap pembentukan, tahap peralihan, tahap 

pelaksanaan kegiatan, dan tahap pegakhiran Prayitno 

(dalam Nursalim, 2015). Pada tahap pelaksanaan 

kegiatan diformulasikan dengan pemberian teknik – 

teknik yang disesuaikan dengan konseling berbasis 

acceptance and commitment therapy, yaitu (1) tahap 

pembentukan, muncul sikap saling percaya dengan 

melibatkan proses saling mengenal satu sama lain; (2) 

tahap peralihan, jembatan antara tahap pembentukan 

dan tahap pelaksanaan kegiatan, perlu diperhatikan 

dengan baik agar tidak menimbulkan suasana 

ketidakseimbangan, ketidakselarasan, dan penolakan; 

(3) tahap pelaksanaan kegiatan, menerapkan teknik – 

teknik pada konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy dengan melibatkan acceptance, 

cognitive defusion, being present, self as context, 

values, committed action untuk meningkatkan 

fleksibilitas psikologis dengan mengutamakan 

penerimaan pikiran dan perasaan negatif serta 

berkomitmen untuk membuat perubahan dalam hidup 

yang sesuai dengan nilai – nilai yang dianut; (4) tahap 

pengakhiran, berfokus pada pemeliharaan kemajuan 

yang telah dicapai serta kemampuan untuk mengatasi 

permasalahan di masa depan sebagai penentuan 

keefektifan konseling berbasis acceptance and 

commitment therapy. 

C. Relevansi 

Konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy mengutamakan peningkatan fleksibilitas 

psikologis yang sangat penting untuk mengelola 

gangguan kesehatan mental sehingga mempromosikan 

hasil kesehatan mental yang lebih baik (Figueiredo et 

al., 2024). Selain itu, relevansi yang diberikan 

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/get-out-your-mind/201805/how-deal-insecurities-and-difficult-thoughts
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/get-out-your-mind/201805/how-deal-insecurities-and-difficult-thoughts
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/get-out-your-mind/201802/how-take-action-when-you-don-t-wanna
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/get-out-your-mind/201802/how-take-action-when-you-don-t-wanna
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terhadap gangguan kesehatan mental lebih 

meningkatkan fungsi keluarga dan strategi penanganan 

di antara anggota keluarga, mengatasi stigma dan 

meningkatkan hasil kesehatan mental secara 

keseluruhan dalam konteks penyakit kejiwaan (Parvin 

et al., 2024). Secara signifikan meningkatkan 

penerimaan diri pada individu yang memiliki 

permasalahan gangguan mental dengan 

mempromosikan penerimaan kondisi dan komitmen 

terhadap proses konseling, sehingga mengurangi 

stigma dan meningkatkan strategi penanggulangan, 

yang pada akhirnya membantu dalam proses 

pemulihan (Rasmawati et al., 2024). Konseling 

berbasis acceptance and commitment therapy 

menunjukkan secara efektif mengurangi gejala 

psikotik dan meningkatkan regulasi emosional, 

pemulihan, serta fleksibilitas psikologis pada individu 

dengan psikosis primer, menyoroti relevansinya dalam 

mengelola gangguan kesehatan mental yang kompleks 

(Zoromba et al., 2024). Konseling berbasis acceptance 

and commitment therapy relevan dengan gangguan 

kesehatan mental mampu mendorong individu untuk 

menerima emosi dan pengalaman, menantang respons 

yang tidak efektif, dan membantu menghilangkan 

dimensi pengendalian yang mengarah pada 

peningkatan manajemen gejala dan fungsi secara 

keseluruhan (Akhouri et al., 2023). Melalui gangguan 

kesehatan mental dapat membantu individu 

mengembangkan hubungan baru dengan pengalaman 

internal negatif, berintegrasi ke dunia luar, 

mengadopsi pendekatan hidup baru, mencapai 

pertumbuhan pribadi, dan mengidentifikasi hambatan 

(Ruan et al., 2023).  

Menggunakan fleksibilitas psikologis dan 

tindakan berbasis nilai dalam mengatasi gangguan 

kesehatan mental seperti kecemasan. Penerapannya 

telah menunjukkan hasil positif, termasuk peningkatan 

kesejahteraan dan pengurangan gejala, menyoroti 

relevansinya dalam membina kesehatan mental 

(Arslan et al., 2024). Konseling berbasis acceptance 

and commitment therapy menunjukkan kemanjuran 

yang masuk akal untuk berbagai gangguan kesehatan 

mental, termasuk depresi, kecemasan, gangguan 

obsesif kompulsif, dan psikosis. Meningkatkan 

fleksibilitas psikologis, menjadikan pendekatan yang 

berharga untuk mengatasi kondisi ini secara efektif 

(Levin et al., 2024). Gangguan kesehatan mental fokus 

pada peningkatan fleksibilitas psikologis, mengatasi 

perfeksionisme, intoleransi suasana hati, dan 

penghindaran pengalaman (Hershberger et al., 2024). 

Konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy meningkatkan fleksibilitas psikologis melalui 

perhatian penuh dan perubahan perilaku yang 

digerakkan oleh nilai. Secara efektif mengatasi 

tekanan psikologis dan mempromosikan perilaku 

kesehatan, menjadi relevan untuk populasi yang 

beragam, terutama dalam menghadapi hambatan untuk 

perawatan kesehatan mental (Arnold et al., 2022). 

Relevansi secara signifikan meningkatkan fleksibilitas 

psikologis, fusi kognitif, dan perhatian penuh. Studi 

terdahulu menunjukkan konseling berbasis acceptance 

and commitment therapy sebagai alternatif yang layak 

dan berpotensi efektif untuk individu (Montesinos et 

al., 2024). 

 

Tinjauan Hasil Penelitian Relevan Mendukung 

Berikut merupakan penelitian relevan terdahulu 

yang menunjukkan bahwa konseling berbasis 

acceptance and commitment therapy dapat digunakan 

sebagai pencegahan dan intervensi terhadap 

permasalahan gangguan kesehatan mental. 

A. Konseling Berbasis Acceptance and Commitment 

Therapy sebagai Intervensi Gangguan Depresi 

Depresi adalah gangguan mental umum dan serius 

yang berdampak negatif pada cara merasa, 

berpikir, bertindak, dan memandang dunia. Gejala 

depresi dapat bervariasi dari ringan hingga berat 

dan dapat muncul secara berbeda pada setiap 

individu sehingga harus segera diatasi. 

Tabel 1.  Konseling Berbasis Acceptance and 

Commitment Therapy sebagai Intervensi 

Gangguan Depresi 

Judul Penelitian Age With ACT: A Pilot 

Acceptance and 

Commitment Therapy 

Group for Older Adults 

Receiving a Community 

Mental Health Service 

Tahun 2022 

Penulis  Paul M Sadler,Isabelle 

Gardner, Sarah Hart, 

Shama Aradhye, Julian 

Nolan 

Hasil penelitian Mengeksplorasi konseling 

berbasis acceptance and 

commitment therapy 

selama 6 minggu untuk 

orang dewasa yang lebih 

tua dengan gangguan 

depresi mayor, 

menunjukkan peningkatan 

gejala kejiwaan, suasana 

hati, status kesehatan, dan 

keterhubungan sosial, 

menyarankan konseling 

https://typeset.io/authors/paul-m-sadler-1mu6g9yjpj
https://typeset.io/authors/isabelle-gardner-3qvygsrv
https://typeset.io/authors/isabelle-gardner-3qvygsrv
https://typeset.io/authors/sarah-hart-384tkyc8zn
https://typeset.io/authors/shama-aradhye-2mv3pit06n
https://typeset.io/authors/julian-nolan-3enx6pxi
https://typeset.io/authors/julian-nolan-3enx6pxi
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berbasis acceptance and 

commitment therapy 

sebagai pilihan 

pengobatan yang 

bermanfaat. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Sadler et 

al., 2022) mendukung penelitian ini karena 

konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy mampu mengatasi depresi yang dapat 

meningkatkan suasana hati, kesehatan, dan 

hubungan sosial. Individu diajarkan untuk 

menerima pikiran dan perasaan negatif tanpa 

perlu melawan atau menghakimi. Dengan 

menerima emosi negatif, akan mengurangi 

perjuangan batin yang seringkali memperburuk 

depresi. 

B. Konseling Berbasis Acceptance and Commitment 

Therapy sebagai Intervensi Gangguan Kecemasan 

Kecemasan adalah respons emosional kompleks 

yang berfungsi sebagai sistem alarm alami, 

mempersiapkan individu untuk ancaman yang 

dirasakan. Sementara itu, kecemasan biasanya 

merupakan reaksi normal dan adaptif, kecemasan 

dapat menjadi masalah ketika berlebihan, 

persisten, dan mengganggu fungsi sehari-hari, 

yang mengarah kepada pengklasifikasian sebagai 

gangguan kecemasan dengan kondisi kejiwaan 

yang paling umum hingga dapat mempengaruhi 

sebagian besar populasi. Kecemasan harus segera 

ditangani agar tidak menggaggu kesejahteraan 

hidup pada individu. 

Tabel 2.  Konseling Berbasis Acceptance and 

Commitment Therapy sebagai Intervensi 

Gangguan Kecemasan 

Judul Penelitian Manfaat Intervensi 

Acceptance and 

Commitment Therapy 

dalam Menurunkan 

Kecemasan dan Perilaku 

Adiktif pada Pasien 

NAPZA 

Tahun 2023 

Penulis  Lilik Sulistiyowati, Budi 

Anna Keliat, Giur 

Hargiatna 

Hasil penelitian Intervensi konseling 

kelompok berbasis 

acceptance and 

commitment therapy 

terbukti efektif dalam 

mengelola kecemasan 

pada individu dengan 

gangguan penyalahgunaan 

NAPZA melalui 

peningkatan penerimaan 

terhadap pengalaman 

aversif dan penguatan 

komitmen terhadap nilai – 

nilai inti, sehingga 

meningkatkan resiliensi 

psikologis dan 

mengurangi perilaku 

adiktif. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Lilik & 

Budi, 2023) mendukung penelitian ini karena 

konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy mampu mengatasi kecemasan secara 

efektif melalui peningkatan penerimaan terhadap 

pengalaman aversif dan penguatan komitmen 

terhadap nilai – nilai inti. 

C. Konseling Berbasis Acceptance and Commitment 

Therapy sebagai Intervensi Gangguan Skizofrenia 

Skizofrenia adalah gangguan kesehatan mental 

kronis dan parah yang ditandai dengan gejala 

seperti halusinasi, delusi, pemikiran yang tidak 

teratur, dan gangguan fungsi. Biasanya muncul 

pada awal masa dewasa dan dapat secara 

signifikan mempengaruhi kehidupan sehari – hari 

jika tidak ditangani. 

Tabel 3.  Konseling Berbasis Acceptance and 

Commitment Therapy sebagai Intervensi 

Gangguan Skizofrenia 

Judul Penelitian Acceptance and 

Commitment Therapy for 

Psychosis. What’s 

the evidence? 

Tahun 2022 

Penulis  Fernanda de Azevedo, 

Raquel Simão André, L. 

Silva, R. Medinas, 

Carolina Almeida 

Hasil penelitian Konseling kelompok 

berbasis acceptance and 

commitment therapy untuk 

gangguan spektrum 

skizofrenia dapat 

memperbaiki gejala 

psikotik, depresi, fungsi, 

dan kualitas hidup. Telah 

menunjukkan harapan 

dalam mengurangi tingkat 

rawat inap ulang.  

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Azevedo et 

al., 2022) mendukung penelitian ini karena 

https://typeset.io/authors/budi-anna-keliat-4a7y72myay
https://typeset.io/authors/budi-anna-keliat-4a7y72myay
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konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy mampu mengatasi skizofrenia yang 

dibuktikan dengan adanya perbaikan dalam 

gejala psikotik, depresi, fungsi, dan kualitas 

hidup, sehingga mengurangi tingkat rawat inap 

ulang pada individu penderita skizofrenia.  

D. Konseling Berbasis Acceptance and Commitment 

Therapy sebagai Intervensi Gangguan Bipolar 

Bipolar adalah gangguan afektif yang ditandai 

dengan periode peningkatan suasana hati dan 

depresi. Mungkin sulit untuk membedakan dari 

kondisi ketidakstabilan suasana hati lainnya dan 

seringkali memerlukan penilaian yang cermat 

untuk mengidentifikasi komorbiditas dan strategi 

pengobatan yang tepat. 

Tabel 4.  Konseling Berbasis Acceptance and 

Commitment Therapy sebagai Intervensi 

Gangguan Bipolar 

Judul Penelitian Group acceptance and 

commitment therapy 

(ACT) for bipolar disorder 

and co-existing anxiety - 

an open pilot study 

Tahun 2022 

Penulis  Sara Pankowski, Mats 

Adler, Gerhard 

Andersson, Nils 

Lindefors, Cecilia 

Svanborg 

Hasil penelitian Menunjukkan bahwa 

konseling berbasis 

acceptance and 

commitment therapy 

efektif untuk individu 

dengan gangguan bipolar 

dan kecemasan yang 

hidup berdampingan, 

menunjukkan peningkatan 

yang signifikan dalam 

kecemasan, depresi, 

kualitas hidup, hilangnya 

gangguan bipolar dan 

fleksibilitas psikologis 

yang meningkat setelah 

intervensi kelompok 12 

sesi. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Pankowski 

et al., 2017) mendukung penelitian ini karena 

konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy mampu mengatasi gangguan bipolar 

yang dibuktikan dengan peningkatan yang 

signifikan dalam kecemasan, depresi, kualitas 

hidup, hilangnya gangguan bipolar dan 

fleksibilitas psikologis yang meningkat setelah 

intervensi kelompok 12 sesi. 

E. Konseling Berbasis Acceptance and Commitment 

Therapy sebagai Intervensi Gangguan Attention 

deficit hyperactivity disorder (ADHD) 

Attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) 

adalah gangguan perkembangan saraf umum yang 

ditandai dengan hiperaktif, impulsif, dan 

kurangnya perhatian yang memengaruhi fungsi. 

Dapat timbul dari adaptasi evolusioner ke 

lingkungan yang keras, yang menyebabkan 

ketidakcocokan dengan pengaturan pendidikan 

modern. 

Tabel 5.  Konseling Berbasis Acceptance and 

Commitment Therapy sebagai Intervensi 

Gangguan Attention deficit hyperactivity 

disorder (ADHD) 

Judul Penelitian The Effectiveness of 

Acceptance and 

Commitment Therapy on 

Emotion Regulation, 

Behavioral Symptoms, 

and Academic 

Performance of Children 

with Attention 

Deficit/Hyperactivity 

Disorder 

Tahun 2024 

Penulis  Seyed Mojtaba Hosseini, 

Reza Johari Fard, Marzieh 

Talebzadeh Shoushtari 

Hasil penelitian Konseling kelompok 

berbasis acceptance and 

commitment therapy 

secara efektif 

meningkatkan regulasi 

emosi, mengurangi gejala 

perilaku, dan 

meningkatkan kinerja 

akademik pada anak – 

anak dengan ADHD untuk 

membantu anak – anak 

menerima emosi dan 

mengembangkan respons 

adaptif terhadap tantangan 

yang terkait dengan 

ADHD. 

 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Hosseini et 

al., 2024) mendukung penelitian ini karena 

konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy mampu mengatasi gangguan ADHD 

yang dibuktikan dengan meningkatkan regulasi 

https://typeset.io/authors/sara-pankowski-2ihz20z0uh
https://typeset.io/authors/mats-adler-196pfw9p73
https://typeset.io/authors/mats-adler-196pfw9p73
https://typeset.io/authors/gerhard-andersson-30zi0u1ftf
https://typeset.io/authors/gerhard-andersson-30zi0u1ftf
https://typeset.io/authors/nils-lindefors-1jzvqk2hx9
https://typeset.io/authors/nils-lindefors-1jzvqk2hx9
https://typeset.io/authors/cecilia-svanborg-4yx7k70o6p
https://typeset.io/authors/cecilia-svanborg-4yx7k70o6p
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emosi, mengurangi gejala perilaku, dan 

meningkatkan kinerja akademik pada anak – 

anak dengan ADHD untuk membantu anak – 

anak menerima emosi dan mengembangkan 

respons adaptif. 

 

Kelebihan dan Kekurangan Konseling Berbasis 

Acceptance and Commitment Therapy Sebagai 

Pencegahan dan Intervensi untuk Gangguan 

Kesehatan Mental 

Kelebihan yang dimiliki konseling berbasis 

acceptance and commitment therapy sebagai pencegahan 

dan intervensi untuk gangguan kesehatan mental (Morris 

et al., 2024), yaitu (1) fokus pada tindakan, tidak hanya 

berfokus pada perubahan pikiran dan perasaan, tetapi juga 

mendorong individu untuk mengambil tindakan yang 

bermakna dalam hidup; (2) meningkatkan fleksibilitas 

psikologis, membantu individu mengembangkan 

kemampuan untuk menerima dan mengatasi berbagai 

situasi sulit dengan lebih baik; (3) berbasis bukti, 

didukung oleh banyak penelitian yang menunjukkan 

efektivitasnya dalam meningkatkan kualitas hidup dan 

mengurangi gejala gangguan kesehatan mental.  

Selain itu, juga terdapat kekurangan konseling 

berbasis acceptance and commitment therapy sebagai 

pencegahan dan intervensi untuk gangguan kesehatan 

mental (Ziaee et al., 2024) diantaranya, yaitu (1) 

membutuhkan waktu dan komitmen, membutuhkan waktu 

dan komitmen yang konsisten untuk mencapai hasil yang 

diinginkan; (2) tidak cocok untuk semua individu, 

mungkin tidak cocok untuk individu dengan gangguan 

psikotik atau gangguan kepribadian yang parah, karena 

mereka mungkin kesulitan untuk mempertahankan tingkat 

kognisi yang baik; (3) kesulitan awal saat harus fokus 

pada penerimaan, menerima pikiran dan perasaan negatif 

dapat menjadi tantangan yang sulit. Membutuhkan waktu 

dan latihan untuk dapat benar – benar menerima 

pengalaman yang tidak menyenangkan. 

 

PENUTUP 

Simpulan 

Konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy tidak hanya efektif dalam mengatasi gangguan 

kesehatan mental yang sudah ada, tetapi juga memiliki 

potensi besar sebagai pencegahan. Dengan mengajarkan 

keterampilan hidup seperti penerimaan dan mindfulness, 

konseling berbasis acceptance and commitment therapy 

dapat membantu individu membangun resiliensi dan 

mengatasi stres secara lebih sehat. Hal ini menjadikan 

konseling berbasis acceptance and commitment therapy 

sebagai investasi jangka panjang dalam kesehatan mental. 

Konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy merupakan pendekatan yang menjanjikan, namun 

penting untuk diingat bahwa tidak semua individu akan 

merespons intervensi ini dengan cara yang sama. 

Keterbatasan seperti kebutuhan akan konselor yang 

terlatih dan waktu yang diperlukan untuk melihat hasil 

harus dipertimbangkan. Meskipun demikian, konseling 

berbasis acceptance and commitment therapy tetap 

menjadi pilihan yang layak untuk dipertimbangkan, 

terutama ketika dikombinasikan dengan pendekatan 

lainnya dan dukungan dari lingkungan sosial. 

Saran 

Berdasarkan pada hasil penelitian dan simpulan tersebut, 

terdapat beberapa saran yang bisa disajikan sebagai bahan 

pertimbangan bagi pihak terkait, sebagai berikut: 

1. Bagi konselor, konselor dapat memanfaatkan hasil 

penelitian ini dan mengimplementasikan konseling 

berbasis acceptance and commitment therapy sebagai 

alternatif layanan untuk mengatasi permasalahan 

individu penderita gangguan kesehatan mental. 

Konselor diharapkan dapat bekerja sama secara aktif 

dengan seluruh pihak terkait dan memastikan bahwa 

individu penderita gangguan kesehatan mental telah 

mampu untuk mengelola gejalanya, meningkatkan 

kualitas hidupnya, dan mencapai potensi penuh yang 

ada pada dirinya. 

2. Bagi peneliti selanjutnya, hasil dari penelitian ini dapat 

dijadikan sebagai referensi dan acuan dalam 

melaksanakan penelitian yang berkaitan dengan 

konseling berbasis acceptance and commitment 

therapy untuk membantu individu penderita gangguan 

kesehatan mental. Penelitian lain dapat 

mengembangkan atau menggunakan pendekatan 

konseling lain terhadap peningkatan kesehatan mental 

sehingga dapat diuji secara empiris perbedaan 

keefektifan pendekatan yang digunakan. 
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