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Abstract

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui apakah penerapan teknik self management dapat
mengelola stres akademik peserta didik. Metode yang digunakan untuk penelitian ini yaitu Pendekatan
kuantitatif, dengan Metode penelitian ini merupakan jenis quasi eksperimen dengan menggunakan
model one control grup design, yaitu eksperimen atau pemberian treatment yang dilakukan pada
kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Penelitan ini menyimpulkan bahwa hasil penelitian
“penerapan konseling kelompok dengan teknik self management efektif dalam rangka mengelola stres
akademik peserta didik kelas VIII D di SMPN 2 Batujajar, Kab.Bandung Barat ”, dapat disimpulkan
bahwa stres akademik dapat direduksi melalui layanan konseling kelompok dengan self management.
Berdasarkan hasil output diatas diketahui nilai sig.(2-tailed) adalah sebesar 0,000 < 0,05, maka HO
ditolak dan Ha diterima. Dengan hasil perhitungan rata-rata skor stres akademik sebelum diberikan
perlakuan adalah 131 dan setelah diberikan perlakuan teknik self management untuk mereduksi stres
akademik pada peserta didik cenderung menurun dengan presentase 55%. Sehingga dapat disimpulkan
bahwa ada perbedaan rata-rata antara hasil pretest dengan posttest yang artinya ada pengaruh dalam
penerapan teknik self management dapat mereduksi stres akademik pada peserta didik kelas V111 D di
SMPN 2 Batujajar di Kab. Bandung Barat.

Kata Kunci : Stres akademik, Self management, konseling kelompok

PENDAHULUAN

Perubahan tuntutan belajar dari masa sebelumnya juga menyebabkan munculnya gejala
stres dengan seiring berjalannya program full day school memungkinkan akan terjadinya stres
akademik pada peserta didik. Karena peserta didik akan mendapatkan tekanan di sekolah,
mulai dari kejenuhan pada kegiatan belajar mengajar, ke teganggan menghadapi pelajaran /
ujian, keletihan, kurangnya istirahat, kurangnya bergaul dengan masayarakat dll. Misra & Mc
Kean (2000), mengemukakan stres akademik merupakan persepsi peserta didik terhadap
banyaknya pengertahui harus di kuasai dan persepsi terhadap ketidak cukupan waktu untuk
mengembangkannya. Masalah tersebut disebabkan oleh sifat objektif lingkungan akademik
(Copper, 2010).

Berhubung dengan pentingnya upaya bentuan bagi peserta didik yang mengalami stres

akademik, guru Bimbingan dan Konseling perlu merancang layanan yang tepat untuk
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menangani permasalahan terkait dengan stres akademik yang di alami peserta didik.
Penanganan dari guru Bimbingan dan Konseling sangat di perlukan untuk menangani berbagai
penyebab terjadinya stres akademik pada peserta didik yaitu dengan layanan konseling
kelompok menggunakan teknik “self management”. Self management merupakan salah satu
strategi pengubahan perilaku yang dalam prosesnya mengarahkan konseli kepada perubahan
perilakunya sendiri dengan suatu teknik atau kombinasi teknik terapetik (Cornier & Cornier,
1989).

LANDASAN TEORI
Definisi stres akademik dijelaskan oleh Desmita (2009) yaitu merupakan kondisi atau

perasaan tidak nyaman yang peserta didik rasakan akibat tuntutan sekolah yang dianggap
menekan, sehingga dapat memicu terjadinya ketegangan fisik, dan psikologis, serta perubahan
tingkah laku yang mempengaruhi prestasi belajar. Stres akademik menurut Nurmaliyah (2014)
adalah stres berupa ketegangan-ketegangan yang bersumber dari faktor akademik yaitu dari
kegiatan belajar peserta didik di sekolah yang mengakibatkan terjadinya distorsi pada pikiran
peserta didik, mempengaruhi fisik, emosi, dan tingkah laku.

Stres akademik yaitu suatu keadaan atau kondisi berupa gangguan fisik, mental atau
emosional yang dapat disebabkan oleh ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan
sumber daya aktual yang dimiliki oleh peserta didik sehingga mereka akan semakin terbebani
dengan berbagai tekanan atau tuntutan di sekolah. Menurut Desmita (2010), stres akademik
yaitu merupakan stres yang disebabkan oleh academic stresor. Academic stresor adalah stres
peserta didik yang bersumber pada proses belajar mengajar atau hal-hal yang berhubungan
dengan kegiatan belajar yangdi liputi oleh: adanya tekanan untuk naik kelas, lamanya waktu
belajar, mencontek, banyak tugas di sekolah maupun di rumah, mendapat nilai ulangan,
birokrasi, keputusan menentukan jurusan dan karir serta kecemasan ujian dan manajemen
waktu.

Stres merupakan salah satu reaksi atau respon psikologis manusia saat dihadapkan
padahal hal yang dirasa telah melampaui batas atau dianggap sulit untuk dihadapi. Stres normal
dialami oleh setiap individu dan menjadi bagian yang terpisahkan dalam kehidupan. Stres dapat
membuat seseorang yang mengalaminya berpikir dan berusaha keras dalam menyelesaikan
suatu permasalahan atau tantangan dalam hidupnya sebagai bentuk respon adaptasi untuk tetap
bertahan (Potter & Perry, 2005). Stres akademik yang dialami peserta didik merupakan hasil
persepsi yang subjektif terhadap adanya ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan

sumber daya aktual yang di miliki oleh peserta didik.
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Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan yaitu stres akademik
merupakan salah satu reaksi atau respon psikologis manusia saat dihadapkan padahal hal yang
dirasa telah melampaui batas atau dianggap sulit untuk dihadapi. Adapun aspek-aspek stres yang
dikemukakan oleh Sarafino dan Smith (2011) terdiri dua aspek, yaitu :

a. Aspek Biologis
Setiap orang yang menghadapi suatu kondisi tertentu yang mengancam dan berbahaya bagi

dirinya dapat memunculkan reaksi fisiologis pada tubuh terhadap stres, misalnya detak jantung

yang menjadi lebih cepat (Sarafino & Smith, 2011). Reaksi fisiologis lainnya menurut Yumba

(2008) ditandai dari perilaku seseorang seperti tangan dan kakinya terasa dingin, berkeringat,

perut terasa tidak karuan. Stres akademik berhubungan kuat dengan simptom psikosomatis,

seperti sakit kepala dan sakit pada bagian perut, dirasakan setidaknya satu minggu sekali yang
dapat menggangu kesehatan dan kesejahteraan mereka untuk kedepannya (Hesketh, Zhen,

Dong, Jun, & Xing, 2010).

b. Aspek Psikososial

Stresor dapat menghasilkan perubahan-perubahan psikologis serta sosial dari individu,
perubahan-perubahan tersebut antara lain:

1. Kognitif : Stres akan mengganggu fungsi kognitif dengan mengalihkan perhatian individu.
Putwain (Sarafino & Smith, 2011) menjelaskan bahwa kognitif berkaitan dengan ingatan,
kesulitan dalam berkonsentrasi, mudah lupa, dan ketidakmampuan dalam pemecahan
masalah. Selama stres mencerminkan bahwa stres dapat mengalih fungsikan sumber daya
kognitif.

2. Emosi : Emosi cenderung membarengi stres dan orang sering menggunakan keadaan
emosional mereka untuk menilai kondisi stres yang dialami. Stres menimbulkan perasaan
takut sebagai reaksi emosi umum yang selalu dialami oleh individu, merasa cemas, merasa
sedih, merasa marah karena frustasi yang dapat menyebabkan perilaku agresif, hingga
merasa depresi.

3. Perilaku Sosial : Stres dakan merubah perilaku seseorang terhadap orang lain. Seseorang
yang merasa berada dalam situasi stres menjadi kurang ramah dan tidak peka pada
kebutuhan orang lain (Cohein & Spacapan, dalam Sarafino & Smith, 2011). Ketika stres
dan rasa marah disatukan dapat meningkatkan perilaku sosial yang negatif seperti perilaku
agresif dan cenderung bermusuhan dengan orang lain.

Agragal, Garg, dan Urajnik (2010) menjelaskan terdapat empat domain stresor di

sekolah, yaitu :
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Academic : Domain ini ditandai dengan aktivitas kelas yang berkaitan dengan pelajaran dan

tugas di sekolah.

. Peer Interaction : Domain ini ditandai dengan adanya interaksi peserta didik pada peserta

didik lainnya atau persepsi peserta didik tentang teman sebayanya terhadap mereka, seperti
peserta didik berbicara dengan peserta didik lainnya, peserta didik mengolok-ngolok
maupun menyalahkan peserta didik lainnya.

Teacher : Domain ini ditandai dengan interaksi peserta didik dengan guru ataupun persepsi
tentang sikap guru terhadap peserta didik, seperti guru yang mengoreksi peserta didik.

. Dicipline : Domain ini ditandai dengan perasaan taat dan patuh ataupun melanggar

aturan/tata tertib sekolah yang dilakukan oleh peserta didik di sekolah.
Sinha, Sharma, dan Mahendra (2001) menyebutkan lima komponen yang

mengindikasikan stres akademik, yaitu :

a.

Kognitif : Komponen kognitif ditandai dengan sulitnya berkonsentrasi, mudah lupa, banyak
berkhayal, kesulitan dalam penyelesaian masalah, tidak menjawab, meragukan kemampuan

diri sendiri, dan ragu untuk bertanya.

. Afektif : Komponen afektif ditandai dengan perasaan rendah diri, kurang percaya diri,

merasa berada dibawah tekanan, merasa gagal, khawatir atas harapan orangtua, dan merasa
bersedih.
Fisiologis : Komponen fisiologis ditandai dengan merasa sakit kepala, gugup, hilangnya

nafsu makan, sulit tidur, dan jantung berdetak cepat.

. Sosial/interpersonal : Komponen sosial/interpersonal ditandai dengan merasa kesal dengan

banyak orang, orang lain tidak memberikan pertolongan, hilangnya minat berinteraksi
dengan orang lain, suka menyendiri, dan tidak ada siapapun yang memahami diri.

Motivasi : Komponen motivasi ditandai dengan hilangnya rasa minat, tidak nyaman dengan
kegiatan ekstrakurikuler, kesulitan menyelesaikan pelajaran, mudah merasa bosan, merasa
tidak ingin melanjutkan pelajaran, hilangnya keinginan untuk pergi ke sekolah, dan mudah
mengantuk.

Menurut Syamsu (2004), seseorang yang mengalami stres bisa dilihat dari gejala-

gejalanya, sebagai berikut :

1) Gejala fisik, diantaranya : pusing, sakit lambung, hypertensi, sakit jantung atau jantung

berdetak cepat, insomnia, mudah letih, berkeringat dingin, kurangnya selera makan, dan

selalu buang air kecil.
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2) Gejala psikis, diantaranya : gelisah atau cemas, kurang dapat berkonsentrasi belajar,
bersikap apatis, sikap pesimis, sering melamun, dan sering marah-marah, atau bersikap
agresif.

3) Gejala kognitif, diantaranya : mudah lupa, berfikir negative, kehilangan rasa percaya diri,
kehilangan harapan, sering merasa bosan dan jenuh.

4) Gejala prilaku, diantaranya : menarik diri dari lingkungan pergaulan, menggerutu, menunda
menyelesaikan tugas, sulit mendisiplinkan diri, membohong dan membolos sekolah.

Stres akademik yang di alami pada peserta didik maka diperlukan suatu pemberian
layanan bantuan. Kartadinata (Yusuf dan Nurihsan, 2006) menjelaskan bahwa bimbingan
adalah upaya yang diberikan untuk membantu individu mengembangkan potensi dirinya secara
optimal. Pendekatan penelitian yang digunakan pada penelitian ini yaitu pendekatan
kuantitatif. Menurut Desmita (2010), stres akademik merupakan stres yang disebabkan oleh
academic stresor. Academic stresor yaitu stres peserta didik bersumber dari proses belajar
mengajar dan pada hal-hal yang berhubungan dengan kegiatan belajar yang meliputi: tekanan
untuk naik kelas, lamanya waktu belajar, mencontek, banyak tugas di sekolah maupun di
rumah, mendapat nilai ulangan, birokrasi, keputusan untuk menentukan jurusan dan karir juga
kecemasan ujian dan me manajemen waktu.

Misra & Mc Kean (2000), mengemukakan stres akademik merupakan persepsi peserta
didik terhadap banyaknya pengertahui harus di kuasai dan persepsi terhadap ketidak cukupan
waktu untuk mengembangkannya. Stres akademik yaitu stres yang berhubungan dengan
kegiatan belajar peserta didik di sekolah, berupa ketegangan yang bersumber dari faktor
akademik yang di alami peserta didik, sehingga mengakibatkan terjadinya distorsi pada pikiran
peserta didik, dan mempengaruhi fisik, emosi, dan tingkah laku. Stres akademik yang terjadi
dengan peserta didik maka diperlukan suatu pemberian layanan bantuan.

Ketika individu mengalami stres akan muncul reaksi dari stresor yang di alaminya.
Menurut Yusuf (2012), membagi dalam 4 reaksi yaitu, (1) reaksi fisik yang di tandai dengan
munculnya kelelahan fisik seperti kesulitan tidur, merasa sakit kepala, telapak tangan sering
berkeringat; (2) reaksi emosional di tandai dengan munculnya reaksi dari perasaan yang merasa
di abaikan, tidak memiliki kepuasan, cemas; (3) reaksi prilaku di tandai dengan bersikap
agresif, membolos dan berbohong untuk menutupi kesalahan; (4) reaksi proses berfikir, di
tandai dengan kesulitan berkonsentrasi, perfeksionis, berfikir negative sehingga tidak memiliki

prioritas hidup.
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Penanganan dari guru BK sangat di perlukan untuk menangani berbagai penyebab
terjadinya stres akademik pada peserta didik. Yaitu salah satunya upaya guru Bimbingan dan
Konseling mengurangi stres akademik dengan mereduksi stres akademik melalui teknik
layanan konseling kelompok.

1. Teknik Self Management
Self-management merupakan serangkaian teknis untuk merubah perilaku, pikiran, dan
perasaan. Aspek yang akan dikelompokkan dalam prosedur self-management menurut Yates
(1985) adalah:
= Management by antecedent: pengontrolan reaksi pada sebab atau pikiran dan perasaan yang
akan memunculkan respon.

= Management by consequence: pengontrolan reaksi pada tujuan perilaku, pikiran, dan
perasaan yang akan dicapai.

= Cognitive techniques: pengubahan pikiran, perilaku dan perasaan. Dirumuskan

e dalam cara mengenal, mengeliminasi dan mengganti apa yang terefleksi pada antecedents
dan consequence.

= Affective techniques: pengubahan emosi secara langsung.

Management by antecedent dan management by consequence disebut juga sebagai
bentuk dari teknik intervensi perilaku, yang merupakan implementasi dari teknik kognitif atau
afektif. Kenyataannya, keempat aspek itu saling berkaitan satu sama lain. Teknik afektif
merupakan program makro dengan tujuan untuk mengubah emosi dan sikap. Hal itu melibatkan
peran antara peserta didik dengan konselor. Teknik kognitif berguna dalam pengubahan pikiran
dan polanya. Dikatakan pula sebagai program meso. Teknik-teknik perilaku merupakan aspek
khusus, layanan mikro yang mengubah perilaku tertentu dari peserta didik (Yates, 1985).

Berdasarkan uraian di atas, self-management merupakan seperangkat prinsip dan
prosedur yang meliputi pemantauan diri (self-monitoring), reinforcement yang positif (self-
reward), perjanjian pada diri sendiri (self contracting), penguasaan terhadap rangsangan
(stimulus control) dan merupakan keterkaitan antara teknik cognitive, behavior, daffectiven
dengan susunan sistematis berdasarkan kaidah pendekatan cognitive-behavior therapy,
digunakan untuk meningkatkan keterampilan pada peserta didik dalam proses pembelajaran
yang diharapkan.

Teknik konseling self-management adalah seperangkat aturan dan upaya untuk
menjalankan praktek bantuan profesional terhadap individu agar mereka dapat

mengembangkan  potensi dan memecahkan setiap masalah dirinya dengan
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mengimplementasikan seperangkat prinsip atau prosedur yang meliputi dari pemantauan diri
(self-monitoring), reinforcement yang positif (self-reward), perjanjian pada diri sendiri (self-
contracting), penguasaan terhadap ransangan (stimulus control) dan merupakan keterkaitan
antara teknik cognitive, behavior, serta affective dengan susunan sistematis berdasarkan kaidah
pendekatan cognitive-behavior therapy, digunakan untuk meningkatkan keterampilan pada
proses pembelajaran yang diharapkan. Secara aplikatif, dapat digunakan pada layanan
konseling individual dan kelompok sesuai dengan kebutuhan. Penggunaan kata self-
management dikemukakan oleh Corey (1991; dalam Gunarsa, 1996). Watson & Tharp (1989;
dalam Gunarsa, 1996) menggunakan istilah self-directed (pengarahan diri) yang mempunyai
arti sama dengan self-control (penguasaan diri). Pada teknik Self-management meliputi
pemantauan diri (selfmonitoring), reinforcement yang positif (self-reward), kontrak atau
perjanjian dengan diri sendiri (self-contracting), dan penguasaan terhadap rangsangan
(stimulus control) (Gunarsa, 1996).

Pemantauan diri digunakan konseli untuk mengumpulkan base line data dalam suatu
proses treatment. Konseli harus mampu mendapatkan apa yang terjadi sebelum menerapkan
suatu strategi pengubahan dirinya, sedangkan konselor harus mengetahui apa yang akan terjadi
sebelum melakukan tindakan. Di tahap ini konseli mengumpulkan dan mencatat data tentang
perilaku yang akan diubah, anteseden perilaku, dan konsekuensi perilaku. Konseli juga harus
mencatat berapa banyak atau seringkah perilaku itu selalu terjadi.

Pemantauan diri sangat berguna untuk mengevaluasi. Saat konseli melakukan
pemantauan diri tentang perilaku sasaran sebelum dan selama program perlakuan (Comenero,
1988). Para peneliti sudah membuktikan bahwa pemantauan diri dapat menghasilkan
perubahan, ketika konseli mengumpulkan data tentang dirinya, data itupun dapat
mempengaruhi perilakunya lebih lanjut.

Dalam pelaksanaan, pemantauan diri dilakukan melalui enam tahapan (Thorensen &
Mahoney 1974) yaitu menjelaskan rasional pemantauan diri, mendiskriminasikan respons,
mencatat respons, memetakan respons, menayangkan data, dan analisis data.

Reinforcement yang positif (self-reward), digunakan untuk membantu klien mengatur
atau memperkuat perilaku melalui konsekuensi yang dapat dihasilkannya sendiri. Banyak
tindakan individu yang dikendalikan oleh konsekuensi yang dihasilkannya sendiri sebanyak
yang dikendalikan oleh konsekuensi eksternal. (Bandura, 1986) mengatakan: “People typicalty
set themselves certain standards of behavioral and selfadminister rewarding or punishing

consequences depending on whether their performances fatl short of, match, or exceed their
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self-prescribed demands”. Maka dari itu, mengubah atau mengembangkan perilaku dengan
menggunakan sebanyak-banyaknya ganjar-diri dapat dilakukan dalam konseling.
Dari dua bentuk ganjar diri positif dan negatif, menurut Cornier dan Cornier (1985)
yaitu berdasarkan kajian pada hasil penelitian mengarahkan bahwa ganjar-diri positif lebih
efektif untuk mengubah atau mengembangkan perilaku sasaran. Oleh karena itu, yang lebih
dianjurkan yaitu penggunaan ganjar-diri positif. Alasannya karena sangat sedikit yang
dilakukan untuk memalidasi ganjar-diri negatif, sesuai dengan definisinya, ganjar diri negatif
melibatkan kegiatan bersifat aversif, biasanya kurang menyenangkan untuk orang yang
melakukannya, jika di laksanakan dalam konseling oleh konselor, maka klien akan cenderung
memilih lebih cepat menghentikan proses konselingnya dari pada untuk tetap melanjutkan
kegiatan konseling. Ganjar diri melibatkan pembuatan perencanaan oleh klien tentang ganjaran
yang sesuai dan kondisi di mana ganjaran itu hendak digunakan.
Ganjar-diri memiliki 4 komponen yaitu pemilihan ganjaran yang tepat, peluncuran
ganjaran, pengaturan waktu ganjar diri, perencanaan untuk memelihara pengubahan-diri. Suatu
pemilihan ganjaran yang tepat dalam membantu klien digunakan ganjar-diri secara efektif,
perencanaan harus dilakukan dengan cermat dalam rangka memilih ganjaran yang sesuai dan
tepat bagi klien, perilaku sasaran yang diinginkan. Tetapi, keefektifan penggunaan ganjar-diri
agak tergantung pada ketersediaan peristiwa yang benar-benar memberikan dukungan kepada
klien.
Dalam pelaksanaannya konselor dapat menbantu klien memilih ganjar diri yang tepat
tetapi, klien harus dapat memainkan peranan utama dalam menentukan kontingensi tertentu.
Dalam ganjar diri ada beberapa jenis ganjaran yaitu:
= Ganjaran verbal atau simbolik yaitu memberika hadiah pada diri dengan mengatakan kepada
diri sendiri, misalnya saja dengan mengatakan: “Ternyata saya sanggup bekerja dengan baik
kalau mau sungguh-sungguh dan yakin”.

= Ganjaran material yaitu ganjaran yang terlihat nyata, seperti: fllm, berbelanja, dan
sejenisnya.

= Ganjaran imajinal yaitu visualisasi tersamar tentang perasaan/situasi yang dapat
menyenangkan/melakukan prosedur lain yang dapat membuat perasaan menjadi nyaman,
misalnya: membayangkan diri sendiri sebagai seorang arsitek ketika berhasil membuat
karya yang membanggakan.

= Ganjaran lumrah (current) yaitu sesuatu yang dapat membuat bahagia yang terjadi setiap

hari, seperti: makan, ngobrol dengan teman, atau membaca koran.
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e Ganjaran potensial yaitu sesuatu yang akan menjadi sesuatu yang baru atau lain dari
kebiasaan bilamana sesuatu itu terjadi, rnisalnya: membeli barang yang lebih bagus dari pada
biasanya ketika dapat menyelesaikan tugas dengan baik.

Karena ada beberapa jenis ganjaran, dalam memilih ganjar diri yang benar dan tepat,
klien harus memikirkan ketersediaan dan keseimbangan berbagai jenis ganjaran itu. Cornier
dan Cornier (1985) menegaskan: “We believe that a welt-balanced self-reward program
involves a variety of types of self-rewards. A counselor might encourage a client to select both
verbal/ symbolic and material rewards. Relying merely on material rewards may ignore the
important role of positive self change Program. Masih sangat dalam kaitannya dengan
pemilihan ganjaran, Cornier dan Cornier (1985) memberikan rambu-rambu untuk dapat
membantu Klien menentukan beberapa ganjar-diri yang dapat digunakan secara efektif:

a. ganjaran hendaknya yang bersifat individual;

b. hendaknya menggunakan ganjaran yang mudah diperoleh dan nyaman jika digunakan;

c. menggunakan beberapa ganjaran secara silih-berganti untuk mencegah bila terjadinya
kejenuhan dan hilangnya nilai ganjarannya;

d. memilih tipe-tipe ganjaran yang berbeda-beda (verbal/simbolik, material, imajinal, lumrah,
dan potensial );

e. menggunakan ganjaran yang ampuh dan tepat;

menggunakan ganjaran yang tidak dapat menghukum yang lain;

g. menyeimbangkan ganjaran dengan perilaku sasaran yang diiginkan.

=-h

Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self-contracting), berikut langkah-langkah
dalam self-contracting ini yaitu:

= Peserta didik membuat perencanaan untuk dapat mengubah pikiran, perilaku, dan perasaan
yang ingin dilakukannya nanti.

= Peserta didik menyakini semua yang mau diubahnya.

= Peserta didik bekerjasama dengan teman dan keluarga untuk progam self-management.

= Peserta didik akan menanggung resiko dengan program self-management yang

e dilakukan.
Pada dasarnya, semua yang peserta didik inginkan mengenai perubahan pikiran, perilaku
dan perasan adalah untuk peserta didik itu sendiri.

= Peserta didik menuliskan peraturan-peraturan untuk diri sendiri selama menjalani proses
dari self-management.

METODE

Pendekatan menggunakan pendekatan kuantitatif dan metode yang di gunakan yaitu
metode quasi eksperimen. Adapun jenis desain yang digunakan adalah Quasi Experiment
dengan Penelitian ini juga menggunakan pola Non-equivalent Pretest-Postest Contol Group
Design karena kelompok eksprimen maupun kelompok control tidak dinpilih secara random

(Creswell,2012). Penelitian tersebut dapat di gambarkan dalam pola sebagai berikut :
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o1 02
03 X 04

Gambar 3.1
Pola Penelitian Eksperimen
Keterangan :
O : Kelompok eksperiment yang di beri perlakuan (teknik self-management) pre-test
02 : Kelompok eksperimen yang di beri perlakuan setelah bimbingan kelompok melalui teknik
self-management
03 : Kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan (teknik self-management ) pre-test t
04 : Kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan post-test
X : Perlakuan (teknik self management).

Hasil
Hasil pre-test dan post-test peserta didik yang masuk dalam Kklasifikasi stres akademik
tinggi adalah sebagai berikut:

Tabel 1
Hasil Pre test-Pos test dan skor peningkatan
kelompok kontrol dan eksperimen

Hasil pretest post test kelompok eksperimen Hasil pretest post test kelompok kontrol
Nama Hasil Hasil Score Nama Hasil Hasil Score
No - Post- No. .
Inisial | Pre-test test penurunan Inisial | Pre-test | Post-test | penurunan
1. Al 196 65 131 1 AM 184 168 16
2. DR 202 54 148 2 FS 180 132 48
3. DK 202 85 117 3 HA 180 180 -
4. NW 218 69 149 4 NR 193 190 3
5. 5
RS 188 78 110 RS 188 179 J
6 SK 184 180 4
N=4 ¥ 1006 | £351 | X655 N= 6 ¥ 925 | =861 276
Rata-rata 201,5 70,2 131 Rata-rata 185 172,2 15,2

Berdasarkan hasil pre test dan post test kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
diatas dapat ditarik dari kesimpulan bahwa teknik self management efektif dalam mereduksi
stres akademik peserta didik, dengan menurunnya hasil post test. Sedangkan untuk kelompok
yag tidak diberikan perlakuan dengan teknik self management tidak ada penurunan yang
signifikan.

Dari pengolahan data menggunakan SPSS, dapat ditampilkan hasil perhitungan seperti

terangkum dalam tabel berikut ini :
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Tabel 2
Hasil Uji Normalitas
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Unstandardized
Residual
N 5
Normal Mean OE-5
b
Parameters®  Imqpy 8,26710745
Deviation
Most Extreme | Absolute 176
Differences 5 cive 139
Negative -.176
Test Statistic .648
Asymp. Sig. (2-tailed) .923¢
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
c. Lilliefors Significance Correction.

Berdasarkan hasil uji normalitas diperoleh nilai signifikansi 0,923 > 0,05 maka
kesimpulannya bahwa nilai residual berdistribusi normal.
a. Uji Homogenitas

Uji homogenitas yaitu pengujian tentang sama atau tidaknya variansi-variansi dua buah
distribusi/lebih. Uji homogenitas biasanya digunakan sebagai syarat dalam analisis paired
sample T Tes dan Anova.

Dasar pengambilan keputusan:

¢ Bila nilai signifikansi > 0,05, maka distribusi data adalah homogen
¢ Bila nilai signifikansi < 0,05, maka distribusi data adalah tidak homogen.
Tabel. 3

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig.

1.604 1 11 116

Berdasarkan hasil uji homogenitas diperoleh nilai signifikansi 0,116 > 0,05 maka
kesimpulannya adalah data distribusi homogen.
b. Uji T paried sampel

Uji paired sample T test digunakan untuk dapat mengetahui apakah adanya perbedaan
rata-rata dua sampel yang berpasangan. Dua sampel yang dimaksud adalah sampel yang sama,
namun memiliki dua data. Dasar pengambilan keputusan:

¢ Bila nilai sig. (2-tailed) < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima
¢ Bila nilai sig. (2-tailed) > 0,05, maka Ho diterima dan Ha ditolak
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Hasil dari uji paired sample T test sebagai berikut:

Tabel 4
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 1 | Pretetst 201,20 5 11,009 4,923
Posttest 70,20 5 11,946 5,342

Pada output yang pertama ini hanya menjelaskan statistik deskriptif dari kedua sampel
atau data pretest dan posttest. Untuk nilai pretest diperoleh rata-rata 201,20, sedangkan untuk
nilai posttest 70,20. Jumlah peserta didik yang menjadi sampel adalah 5 orang. Untuk nilai
std.deviasinya pada pretest 11,009 dan posttest 11,946. Terakhir adalah nilai std eror mean
untuk pretest 4,923 dan untuk posttest sebesar 5,342.

Tabel 5

Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.

Pair 1 Pretest & Postest 5 .082 .821

Bagian kedua output ini adalah hasil uji korelasi atau hubungan antara kedua data atau
variable yakni pretest dan posttest. Berdasarkan output diatas diketahui nilai koefisien korelasi
sebesar 0,082 dengan nilai sig sebesar 0,821. Karena sig 0,821 > probabilitas 0,05, maka dapat
dikatakan bahwa tidak ada hubungan antara variabel pretest dengan variabel posttest.

Tabel 6

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Sig. (2-
Mean S_td._ Std. Error Inte_rval of the t df tai Ile d)
Deviation Mean Difference

Lower Upper
Pair 1 pretetst - 131,000 17,678 7,906 109,050 | 152,95 16,570 | 4 ,000

posttest 0

Berdasarkan hasil output diatas diketahui nilai sig.(2-tailed) adala sebesar 0,000 < 0,05,
maka HO ditolak dan Ha diterima. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan rata-rata
antara hasil pretest dengan posttest yang artinya ada pengaruh dalam penerapan teknik self

management dapat mereduksi stres akademik peserta didik kelas VIII D di SMPN 2 Batujajar.

Pembahasan
Pelaksaaan layanan konseling kelompok di SMPN 2 Batujajar berlangsung dengan
baik, peserta didik yang mengikuti konseling kelompok dengan antusias yang tinggi kemudian

diberikan secara terus menerus. Guru Bimbingan dan konseling serta pihak yang terkait terus
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membantu dalam pelaksanaan layanan konseling kelompok. Sehingga peserta didik dapat
menemukan solusi permasalahannya dan mampu mengembangkan diri secara optimal.

Dari hasil post test yang meningkat dibanding hasil pre test menunjukkan bahwa teknik
self management yang berikan kepada peserta didik selama penelitian efektif digunakan untuk
dapat mereduksi stres akademik peserta didik. Hasil lain dari penelitian ini adalah hasil
interpretasi Uji Paired T Test yang menunjukkan nilai signifikansi 0,000 < 0,05 sehingga
disimpulkan bahwa self management berperan efektif dalam mengurangi tingkat stres
akademik pada peserta didik setelah dilakukan treatment dalam jangka waktu tertentu. Hal-hal
lain yang menunjukkan bahwa perilaku tingginya tingkat stres akademik peserta didik menurun
terbukti dari penemuan peneliti selama di lapangan. Selain dapat mengurangi tingkat stres
akademik pada peserta didik, teknik self management.efektif dalam menurunkan stres
akademik peserta didik .

Dalam proses konseling kelompok menggunakan teknik self amanagement
menurunkan stres akademik pada peserta didik ini diperlukan kesukarelaan atau kesediaan dari
pihak peserta didik sehingga akan mencapai hasil yang sesuai dengan tujuan. Seperti yang telah
dibahas di bab sebelumnya, peneliti juga harus memperhatikan karakteristik peserta didik

sehingga dapat menentukan metode yang tepat dalam proses konseling kelompok.

SIMPULAN
Secara umum peserta didik berada pada kategori stres akademik tinggi yaitu peserta

didik yang menarik diri dari lingkungan pergaulan, menggerutu, menunda menyelesaikan
tugas, sulit mendisiplinkan diri, membohong dan membolos sekolah. Dari hasil uji penerapan
teknik self management vyaittu untuk mereduksi tingkat stres akademik peserta didik.
Kemudian, Kategori stres akademik tinggi yang telah berhasil diturunkan oleh konseling
kelompok adalah peserta didik tidak menunda lagi untuk menyelesaikan tugasnya, peserta
didik mulai belajar untuk mendisiplinkan diri dan tidak membolos ke sekolah.

Berdasarkan hasil penelitian “Penerapan teknik self management dapat menurunkan
stres akademik pada peserta didik di SMPN 2 Batujajar”, dapat disimpulkan bahwa tingginya
tingkat stres akademik peserta didik dapat direduksi melalui layanan konseling kelompok
dengan teknik self management. Bisa disimpulkan bahwa ada perbedaan rata-rata antara hasil
pretest dengan posttest yang artinya ada pengaruh dalam penerapan teknik self management

dapat menurunkan stres akademik pada peserta didik kelas V111 D di SMPN 2 Batuajar.
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