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Penelitian  ini  dilaksanakan  berdasarkan  fenomena  yang  ada  di  IAIN
Bukittinggi yang menunjukkan bahwasanya Mahasiswa penyusun skripsi kurang
mampu  mengelola  stress  akademik  dalam  proses  penyelesaian  skripsi.  Untuk
meningkatkan  perubahan  terhadap  pengelolaan  stres  akademik  mahasiswa
dilaksanakan  suatu  layanan  yang  ada  dalam  bimbingan  dan  konseling  yaitu
konseling kelompok dengan strategi emotion-focused coping. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh strategi  emotion-
focused coping terhadap pengelolaan stress akademik pada mahasiswa penyusun
skripsi.  Penelitian  ini  merupakan  penelitian  kuantitatif  pre-eksperimen dengan
desain penelitian  one group pretest dan  posttest. Sampel penelitian sebanyak 15
orang,  dengan  teknik  purposisive  sampling,  pengambilan  sampel  berdasarkan
pertimbangan dari tingkatan stres yang dialami mahasiswa.

Hasil  penelitian  menunjukkan  bahwa persentase  tertinggi  yang diperoleh
setelah pemberian Strategi EFC sebesar 73% yang berada pada kategori tertinggi
yaitu interval 146-200. Hasil uji hipotesis nilai uji Wilcoxon diketahui signifikansi
0,001≤  0,05.  Hal  ini  berarti  Ho  diterima  menyatakan  bahwa  tidak  terdapat
pengaruh yang signifikan konseling kelompok dengan strategi emotion-focused
coping  terhadap  pengelolaan  stress  akademik  mahasiswa  penyusun  skripsi  di
IAIN Bukittinggi. 
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Pendidikan  secara  etimologi  berasal  dari  kata  “paedagogie” dari

bahasa  Yunani,  terdiri  dari  kata  “pais” artinya  anak  dan  “again” artinya

membimbing,  jadi  jika  diartikan,  paedagogie artinya  bimbingan  yang

diberikan kepada anak.1Makin majunya pendidikan di  suatu Negara,  makin

maju  pula  kehidupan  bangsa  dinegara  tersebut.Pemerintah  Indonesia  terus

menerus  membenahi  sistem  pendidikan,  sehingga  melalui  peraturan

Pemerintah  Nomor  19  Tahun 2005  mengamanatkan  bahwa  setiap  satuan

pendidikan  memiliki  kurikulum  sendiri,  yang  dikenal  dengan

istilah”Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan”.

Menurut  Undang  –  undang  Sistem  Pendidikan  Nasional  nomor  20

Tahun  2003  “ Pendidikan  adalah  usaha  sadar  dan  terencana  untuk

mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran agar siswa secara aktif

mengembambangkan  potensi  dirinya  untuk  memiliki  kekuatan  spiritual

keagamaan,  pengendalian  diri,  kepribadian,  kecerdasan,  akhlak  mulia,  dan

keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan Negara”.2

Pendidikan terdapat dua hal penting yaitu aspek kognitif   (berpikir)

dan aspek efektif (merasa). Sebagai ilustrasi, saat kita mempelajari sesuatu 

� Aas Siti Sholichah,”Teori-Teori Pendidikan Dalam Al-Quran”, Jurnal Edukasi
Islam, Volume 07 No, 1, (April 2018), Hlm, 25.
� Departemen Pendidikan Nasional, Undang-Undang Sistem Pendidikan Nasional,
(Jakarta: Depdiknas.2003), Hal 11. 



�

maka di dalamnya tidak saja proses berfikir yang ambil bagian tapi juga ada

unsur-unsur yang berkaitan dengan perasaan seperti semangat, suka dan lain-

lain. 

 Konsep  Tarbiyah  (Pendidikan)  yaitu  melaksanakan  usaha-usaha

tersebut  secara bertahap sesuai dengan irama perkembangan  anak.3  Kajian

antropologi  dan  sosiologi  secara  sekilas  dapat  kita  ketahui   adanya  fungsi

pendidikan yaitu  membuka  pintu  ilmu pengetahuan dan keterampilan  yang

sangat bermanfaat bagi kelangsungan dan kemajuan hidup bagi individu dan

sosial.4

مَ دَرَ .... .. عِ فَعِ ٱللَّهُ ٱلَّذِينَ ءَامَنُواْ مِنكُ وَٱلَّذِينَ أُوتُواْ ٱ ��....يَ ��� ��� 	
 	� 	� 	
١١ 

Artinya: “ Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman diantaramu dan 
orang-orang yang diberi ilmu pengetahuan.”(QS. Al-Mujadalah: (11)5

Dari penjelasan ayat diatas dapat disimpulkan bahwa dalam kehidupan

ini, kita harus memiliki ilmu pengetahuan, karena orang-orang yang memiliki

ilmu  pengetahuan  akan  ditinggikan  derajatnya  oleh  Allah  SWT.  Dimana

seseorang akan mendapatkan ilmu pengetahuan dengan pendidikan dan proses

belajar,  dengan  mengikuti  pendidikan  dan  memiliki  ilmu  pengetahuan

seseorang  akan  tau  mana  yang  baik  dan  mana  yang  buruk  sehingga  tidak

ceroboh dalam mengabil keputusan dalam melakukan sesuatu.

Tujuan pendidikan nasional tersebut dapat terwujud diperlukan sumber

daya manusia yang mampu mendidik para generasi penerus bangsa. Sumber

daya  manusia  yang  dimaksud  adalah  guru,  untuk  menjadi  seorang  guru

� Nurkholis,  “Pendidikan  Dalam  Upaya  Memajukan  Teknologi”, Jurnal
Kependidikan, Volume 1 No. 1, (Nopember 2013), Hlm. 26.

� Nurkholis, Pendidikan Dalam Upaya Memajukan Teknologi..., Hlm 27
� Al-Qur,An, 58:11.
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haruslah  mengikuti  proses  pendidikan  tinggi  di  perguruan  tinggi  terlebih

dahulu. Perguruan tinggi merupakan jenjang pendidikan formal paling akhir

dan memiliki 3 fungsi utama yaitu (1) pengembangan sumber daya manusia

(2) pengembangan sains dan teknologi, (3) sebagai agen perubahan social.6

Menjadi  seorang  guru  bimbingan  dan  konseling  terlebih  dahulu  di

didik di perguruan tinggi dengan status mahasiswa. Mahasiswa adalah seorang

yang sedang dalam proses membina ilmu ataupun belajar dan terdaftar sedang

menjalani pendidikan pada salah satu bentuk perguruan tinggi berupa, sekolah

tinggi,  Institusi  dan  Universitas.7 Sedangkan  menurut  Siswoyo  mahasiswa

adalah individu yang sedang menuntut  ilmu ditingkatkan perguruan tingga,

baik  negeri  maupun  swasta  atau  lembaga  lain  yang  setingkat  dengan

perguruan tinggi.8

Setiap  individu  dalam  menjalani  kehidupan  tidak  terlepas  dari

hambatan-hambatan  dalam keseharian,  hambatan  tersebut  baik  berasal  dari

diri individu maupun dari luar diri individu. Hambatan tersebut tanpa disadari

akan  menjadi  suatu  tekanan  bagi  individu  dalam  mejalani  kehidupannya.

Tekanan  dalam  hidup  akan  menjadi  sumber  masalah  dalam  diri  individu

walaupun semuanya tergantung akan individu yang menjalani.

Sama  halnya  dengan  mahasiswa  sebagai  individu  yang  sedang

menempuh masa pendidikan di perguruan tinggi, baik di universitas negeri,

	 Mohammad Ali,  Penddidikan Untuk Pembangunan Nasional,  Menuju Bangsa
Indonesia Yang Mandiri dan Berdaya Saing Tinggi,(Jakarta: Grasindo, 2009) hlm. 177


 Damar  A.  Hartaji,  Motivasi  Berprestasi  Pada  Mahasiswa  yang  Berkuliah
dengan Jurusan Pilihan Orang Tua,  (Fakultas Psikologi Universitas Gunadarma, 2012)
(tidak diterbitkan), hlm. 5

� Siswoyo, Ilmu Pendidikan, (Yogyakarta: UNY Perss, 2007), hlm. 121



�

swasta  atau  lembaga  lain  yang  setingkat  dengan  perguruan  tinggi,  mereka

dituntut  untuk  menyelesaikan  program studinya  dalam jangka  waktu  yang

telah  ditentukan.  Hambatan  yang  dialami  mahasiswa  selama  proses

perkuliahan  dapat  menjadi  masalah,  salah  satunya  mengenai  penyelesaian

tugas akhir atau skripsi. Dalam penyelesaian tugas akhir atau skripsi tersebut

tidak  tertutup  kemungkinan  terjadi  stress  pada diri  individu akibat  tekanan

yang diterima.

Stress  yang  paling  umum  terjadi  pada  mahasiswa  adalah  stress

akademik.  Stress  akademik  merupakan  suatu  keadaan  individu  yang

mengalami  tekanan hasil  persepsi  dan penilaian  tentang stressor  akademik,

yang  berhubungan  dengan  ilmu  pengetahuan  dan  pendidikan  di  perguruan

tinggi.9 Stres akademik adalah stes yang disebabkan oleh  academic stressor.

Academic  stressor  adalah  stress  yang  dialami  siswa  yang  bersumber  dari

proses pembelajaran atau hal-hal yang berhubungan dengan kegiatan belajar. 

Stress akademik  merupakan respon peserta didik yang berupa prilaku,

pikiran, fisik dan emosi yang muncul akibat pola piker yang negatif terhadap

tuntutan dari sekolah dan menganggap tuntutan tersebut sebagai ancaman bagi

dirinya.  Dampak  yang  muncul  dalam  stress  akademik  pada  peserta  didik

adalah  berupa  turunnya  motivasi  belajar,  kompetensi  yang  dimilki  tidak

berkembang, tidak terpenuhi standar kelulusan yang di tetapkan oleh sekolah

� Suwartika,  I.,  Nurdin A.,  & Ruhmadi,  E,  Analisis  Faktor yang Berhubungan
dengan Tingkat Stres Akademik Mahasiswa Reguler Program Studi D III Keperawatan
Cerebon Poltekes Kemenkes Tasikmalaya, Jurnal Keperawatan Soediman, 2014, hlm. 174
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maupun  pemerintah  yang  pada  akhirnya  dapat  menurunkan  kualitas

pendidikan.10

Stress  dapat  terjadi  karena  individu  mengalami  tekanan  dalam  diri

akibat dari tidak mempunyai individu memnuhi tuntutan. Tekanan yang terjadi

akibat ketidak sesuaian antara situasi yang diinginkan dengan harapan, dimana

terdapat kesenjangan antara tuntutan lingkungan dengan kemampuan individu

untuk  memenuhi  yang  dinilai  potensial  membahayakan,  mengancam

mengganggu,  dan  tidak  terkendali  atau  dengan  bahasa  lain  stress  adalah

melebihi kemampuan individu untuk melakaukan coping.11

Setiap individu memiliki cara yang berbeda-beda dalam menghadapi

situasi  yang  menekan  atau  situasi  yang  penuh  tuntutan,  seorang  yang

mengalami  keadaan  yang  tidak  menyenangkan  selalu  melakukan  sesuatu

untuk keseimbangan dalam dirinya,  coping  sebagai respon tingkah laku atau

pikiran terhadap situasi stress, dengan menggunakan sumber daya dari dalam

diri  maupun lingkungan yang dilakukan secara  sadar  untuk mengantisipasi

stressor yang diterimanya.

Coping merupakan suatu proses yang dilakukan setiap waktu dalam

lingkungan keluarga, lingkungan kerja, sekolah maupun masyarakat.  Coping

digunakan  seseorang  untuk  mengatasi  stress  dan  hambatan-hambatan  yang

�
 Helmi Rahmat. Kecendrungan Kepribadian Peserta Didik berdasarkan Tingkat
Gejala Stress Akademik. UPI. Perpustakaan. Upi.Edu. 2013. Hal:2

�� Barseli, M. Ifdil & Nikmarijal, Konsep Stres Akademik Siswa,  Jurnal Konseling
dan Pendidikan , 2017, hlm. 144



	

dialami.Coping  adalah  semua  usaha  secara  kognitif  dan  perilaku  untuk

mengatasi, mengurangi, dan tahan terhadap tuntutan-tuntutan.12

Menurut Lazarus dan Folkman Emotion-Focused Coping adalah suatu

strategi untuk meredakan emosi individu yang muncul akibat pengaruh dari

sumber  permasalahan  atau  kondisi  yang  menjadi  sumber  permasalahan

individu secara langsung.13Teknik Emotion-Focused Coping juga memberikan

dukungan pada diri individu untuk menilai suatu kondisi permasalahan atau

permasalahan dari sudut pandang yang bersifat positif dalam setiap pengaruh

yang ditimbulkan.14

Teknik  Emotion-Focused  Coping  merupakan  teknik  yang

mengendalikan reaksi emosional pada diri individu dari sebuah kondisi atau

situasi  yang menimbulkan dampak negative.  Individu dapat  mengendalikan

respons-respons emosional yang muncul dengan beberapa cara, yaitu member

dukungan emosi dari sahabat atau teman.

Dapat  disimpulkan bahwa teknik Emotion-Focused  Coping  adalah

bentuk strategi penyelesaian masalah  yang  memberikan dukungan dari

individu ketika menghadapi kondisi atau situasi yang menimbulkan pengaruh

�� Triantono safaria, & Nofran Eka,  Manajemen Emosi Sebuah Panduan Cerdas
Bagaimana Mengelola Emosi Positif Dalam Hidup Anda,  (Jakarta: PT. Bumi Aksara ,
2012), hlm. 96

�� Lazarus dan Folkman, stress, appraisal, and coping (terjemahan), (spinger new
York,2004) Hlm. 79

�� Muhammad  IlhamBakhtiar,  &Asriani,  EfektivitasStrategi  Problem  Focused
Coping Dan  Emotion  Focused  Coping DalamMeningkatkanPengelolaanStresSiswa  Di
SMA Negeri 1 Barru,JurnalIlmuPendidikan, Psikologi, Bimbingan Dan Konseling, 2015,
Vol 5, No 2.






negative  dengan mengendalikan setiap respons emosi dalam diri individu

sehingga pengaruh yang diterima terlalu besar.15

Berdasarkan  observasi  yang  penulis  lakukan  terhadap  5  orang

mahasiswa semester  8  angkatan  2017 pada  hari  Jum’at,  4  Juni  2021 yang

berlokasi  di  tempat  tinggal  (kos)  penulis,  diperoleh  hasil  bahwa  ke  5

mahasiswa  tersebut  mengeluh  dan  marah-marah  jika  sulitnya  proses

penyelesain  tugas  akhir  skripsi,  merasa  tertekan  dalam  menyusun  skripsi,

karena  kurang  teliti  dalam  pengerjaannya  dan  selalu  merasa  malas  dalam

memperbaiki revisi dari dosen. 

Didukung  dengan  hasil  wawacara  dengan 12  orang  mahasiswa

semester 8 pada hari Sabtu, 5 Juni 2021 s/d Selasa, 8 Juni 2021, diperoleh

informasi bahwa ke 12 mahasiswa tersebut mengalami stress akademik karena

khawatir  tidak  dapat  menyelesaikan  tugas  akhir  skripsi  tepat  waktu,

mahasiswa juga mengatakan bahwa mereka juga kesulitan dalam merumuskan

kalimat yang tepat untuk skripsi, mahasiswa juga mengungkap bahwa mereka

sulit  untuk  berkonsultasi  dengan  dosen  pembimbing,  karena  keadaan

bimbingan dilakukan secara online mahasiswa kesulitan dalam menghubungi

dosen pembimbing.

Berdasarkan fenomena tersebut, penulis merasa perlu untuk mengkaji

lebih  lanjut  mengenai  pengelolaan  stress  pada mahasiswa penyusun skripsi

dengan strategi emotion-focused coping. Dengan fenomena yang telah peneliti

�� Muhammad  IlhamBakhtiar,  &Asriani,  Efektivitas Strategi  Problem  Focused
Coping Dan Emotion Focused Coping Dalam Meningkatkan Pengelolaan Stres Siswa Di
SMA  Negeri  1  Barru,Jurnal Ilmu Pendidikan,  Psikologi,  Bimbingan  Dan  Konseling,
2015, Vol 5, No 2.
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kemukakan  di  kalangan  mahasiswa  ini,  maka  penulis  mengangkat  judul  “

Pengaruh  Strategi  Emotion-Focused  Coping  Terhadap  Pengelolaan  Stress

Akademik Mahasiswa Penyusun Skripsi di IAIN Bukittinggi”.
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Berdasarkan latar belakang  masalah di atas  maka dapat diidentifikasi

masalah pada penelitian ini yaitu:

1. Terindikasi beberapa  mahasiswa  yang  tidak  mampu  mengontrol  diri

sehingga terjadi stres.

2. Terindikasi  adanya  beberapa  mahasiswa  yang  merasa  tertekan  selama

bimbingan online

5; �-/-�-�	�-�-�-�

Melihat banyaknya faktor yang muncul dalam latar belakang masalah

dan  identifikasi  masalah  menunjukkan  bahwa  mahasiswa  kurang  mampu

mengelola stress akademik yang sedang dialami. Agar penelitian ini memiliki

arah  yang  jelas,  maka  peneliti  membatasimasalahpenelitianpada  pengaruh

strategi  emotion-focused  coping  terhadap  pengelolaan stress  akademik

mahasiswa penyusun skripsi IAIN Bukittinggi.
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Berdasarkan  penjelasan sebelumnya,  makamasalah  yang

akanditelitiyaitu:  Adakah  pengaruh Emotion-focused  coping  terhadap

pengelolaan stress akademik mahasiswa penyusun skripsi IAIN Bukittinggi?

�; ��F�-�	������/�-�

Tujuan yang ingin dicapai  dalam hasil  penelitian ini  adalah :  untuk

mengetahui  Pengaruh  Emotion-focused  coping  terhadap  pengelolaan  stress

akademik mahasiswa penyusun skripsi IAIN Bukittinggi.
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1. Manfaat teoritis 

Manfaat dari dilaksanakannya penelitian ini yaitu untuk menambah

pengetahuan peneliti untuk calon sarjana (S1) Bimbingan dan Konseling

dengan mengkaji secara mendalam mengenai pengeruh Emotion-focused

coping  terhadap  pengelolaan  stress  akademik  mahasiswa  penyusun

Skripsi IAIN Bukittinggi.

2. Manfaat praktis

a. Untuk memenuhi salah satu syarat guna mendapat gelar sarjana (S1)

pada  program Studi  Bimbingan  dan  Konseling  Fakultas  Tarbiyah

dan Ilmu Keguruan Institut Agama Islam Negri (IAIN) Bukittinggi.

b. Penelitian ini bertujuan agar  remaja  mengetahui betapa pentingnya

strategi  Emotion-focused  coping  terhadap  pengelolaan  stress

akademik.

c. Penelitian ini  bermanfaat  untuk referensi  bagi yang membutuhkan

untuk  mengetahui  bagaimana  strategi  Emotion-focused  coping

terhadap pengelolaan stress akademik.

�; ���F��-�-�+�4��

Untuk menghindari terjadinya kekeliruan dalam memahami maksud

yang terkandung dalam judul maka penulis perlu menjelaskan istilah yang

terdapat dalam judul:

1. Pengaruh �	Daya yang ada atau timbul dari sesuatu yang

ikut  watak  kepercayaan  atau  perbuatan
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seseorang.16Pada penelitian ini, kata pengaruh

mengaitkan  Emotion-focused coping  terhadap

pengelolaan  stress  mahasiswa  penyusun

skripsi IAIN Bukittinggi.

2. Emotion-Focused Coping � 	Suatu  masalah,  suatu  usaha  untuk

mengontrol respons emosional terhadap situasi

yang sangat menekan. Emotion-focused coping

cenderung  dilakukan  apabila  individu  tidak

mampu atau merasa tidak  mampu mengubah

kondisi  yang  stresss  full  yang  dilakukan

individu  adalah  mengatur  emosinya.17Teknik

Emotion-focused  coping  juga  memberikan

dukungan  pada  diri  individu  untuk  menilai

suatu kondisi permasalahan atau permasalahan

dari sudut pandang yang bersifat positif dalam

setiap pengaruh yang ditimbulkan.

3. Pengelolaan Stres �Kemampuan  sumber  daya  secara  efektif

utnuk  mengatasi  gangguan  atau  kekacauan

mental  dan  emosional  yang  muncul  karena

tanggapan.

�	 Departemen Pendidikan Nasional. Kamus Besar Bahasa Indonesia, (Jakarta: PT
Gramedia Pustaka Utama,2008), Cet. Ke-4, Hal. 849

�
 Triantoro Safana & Nofans Eka Saputra, Manajemen Emosi, (Jakarta: PT Bumi
Aksara, 2012), Hal. 104
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4. Mahasiswa �Individu yang sedang menuntut ilmu ditingkat

perguruan tinggi,  baik negeri  maupun swasta

atau  laembaga  lain  yang  setingkat  dengan

perguruan tinggi. 

Jadi  yang  penulis  maksud  dari  keseluruhan  judul  diatas  adalah

pengaruh  dari  strategi  Emotion-focused  coping  kepada  mahasiswa  untuk

mampu  mengatasi  stress  akademik  dengan  berfocus  pada  emosi.  Agar

mahasiswa dapat mengelola stress akademik dalam kehidupan sehari-hari.  

�; 
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Penulisan  karya  ilmiah  ini  penulis  bagi  kedalaman  lima  bagian

berdasarka bab-bab yang berbeda, masing-masingnya menjadi satu kesatuan

yang saling berkaitan.

Bab I : Yaitu  pendahuluan  yang  berisikan  latar  belakang,  identifikasi

masalah,rumusan  masalah,  tujuan  dan  manfaat  penelitian,

penjelasan judul dan sistematika penjelasan.

Bab II : Merupakan landasan teori yang terdiri dari stres akademik yang

terbagi kedalam  beberapa  poin  dan  strategi  Emotion-focused

Coping terdiri dari pengertian emosi, pengertian coping, strategi

coping.

Bab III : Merupakan  pemaparan  tentang  metodologi  penelitian  berisi

jenis  penelitian,  lokasi  penelitian,  informasi  penelitian,  teknik

pengumpulan  data,  teknik  analisis  data  dan  sistematika

penulisan.
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Coping bermakna  harfiah  yaitu  pengatasan  atau

penanggulanagan.Coping berasal  dari  kata  “to  cope  with”  yang  berarti

mengatasi  atau  menanggulangi.  Coping  juga  usaha  untuk  mengontrol,

mengurangi atau belajar untuk menoleransi ancaman yang menimbulkan

stress.18Coping  merupakan  cara  yang  digunakan  individu  dalam

menyelesaikan  masalah,  menyesuaikan  diri  dengan  perubahan,  serta

respon  terhadap  situasi  yang  mengancam.19Rasmun  mengatakan  bahwa

coping  adalah dimana seseorang yang mengalami stress atau ketegangan

psikologik  dalam  menghadapi  masalah  kehidupan  sehari-hari  yang

memerlukan kemampuan pribadi maupun dukungan dari lingkungan, agar

dapat mengurangi stress yang dihadapinya. Dengan kata laincoping adalah

proses  yang  dilalui  oleh  individu  dalam  menyelesaikan  situasi

stresfull.Coping  tersebut  adalah  merupakan  respon  individu  terhadap

situasi yang mengancam dirinya baik fisik maupun psikologik.20

Coping didefinisikan sebagai  upaya  individu  mengelola  kognisi

dan  perilaku  secata  konstan  untuk  mengatasi  verbagai  tuntutan  atau

�� Petty  Gina  &  Putrid  Nurdina,  Pengantar  Psikologi, (Jakarta:  Salemba
Humanika, 2012) Hlm. 220

�� Abdul  Nasir  &  Abdul  Muhith,  Dasar-Dasar  Keperawatan  Jiwa,  (Jakarta:
Salemba Medika, 2011) Hlm. 3

�
 Rasmun, Stres, coping dan Adaptasi, Teori dan Pohon Masalah Keperawatan,
(Jakarta: Sagung Seto,2004), hlm.29

��
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menghadapi  berbagai  kondisi  baik  internal  maupun  eksternal  yang

berubah.Coping merupakan  komponen  dari  karakteristik  personal

seseorang  untuk  mengelola  penyesuaian   psikologis  yang  dibutuhkan

terhadap berbagai  stimulus   baik secara psikologis,  fisik  maupun status

fungsional.  21Meringankan  stres  yang  bersumber  dari  kondisi  yang

menyakitkan, berbahaya atau menantang.Coping merupakan aspek penting

kesehatan mental.22

Strategi coping didefinisikan sebagai proses yang dilalui individu

saat  berusaha  untuk  mengelola  tuntutan  yang  mendatangkan  tekanan.

Strategi coping adalah strategi yang digunakan individu untuk melakukan

penyesuaian antara sumber-sumber yang dimilikinya dengan tuntutan yang

dibebankan lingkungan kepadanya. 23

Strategi coping merupakan suatu cara atau metode yang dilakukan

tiap  individu  untuk  mengatasi  dan  mengendalikan  situasi  atau  masalah

yang dialami  dan dipandang sebagai  hambatan,  tantangan yang bersifat

menyakitkan  ,  serta  ancaman  yang  bersifat  merugikan.24Strategi  coping

merupakan  suatu  proses  individu  berusaha  untuk  menangani  dan

menguasai situasi stress uang menekan akibat masalah yang dihadapinya,

dengan  cara  melakukan  perubahan  kognitif  maupun  perilaku  guna

memperoleh rasa aman dalam dirinya.

�� Wiwin Hendriani, Resiliensi Psikologis, (Jakarta: Kencana, 2018) Hlm 35
�� Diane E. Papalia,  Human Delopment, (Jakarta:Kencana, Edisi Ke-9, Cet. Ke-2,
2011), Hlm 904
�� Wiwin Hendriani, Resiliensi Psikologis, (Jakarta: Kencana, 2018) Hlm 35

�� Kertamuda,  F.  &  Herdiansyah  H,  Pengaruh  Strategi  CopingTerhadap
Penyesuaian Diri  Mahasiswa Baru,  (Jurnal  Universitas Paramadina Vol.6No.1,  2009),
hlm 14
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Berdasarkan  uraian  tersebut  dapat  disimpulkan  bahwa  strategi

coping  adalah upaya –upaya yang dilakukan individu dalam menghadapi

situasi penuh tekanan atau yang mengancam dirinya dengan menggunakan

sumber daya yang ada untuk mengurangi tingkat stress atau tekanan yang

dialami.

�; ��������#������
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a. Pengertian Emotion-focused coping

Emotion-focused  coping adalah  suatu  masalah  suatu  usaha

untuk  mengontrol  respons  emosional  terhadap  situasi  yang  sangat

menekan.  Emotion-focused  coping cenderung  dilakukan  apabila

individu tidak  mampu atau merasa  tidak  mampu mengubah kondisi

yang stressfull yang dilakukan individu adalah mengatur emosinya.25

Emotion-focused coping  merupakan strategi untuk meredakan

emosi individu yang ditimbulkan oleh stressor (sumber stress), tanpa

berusaha untuk mengubah suatu situasi  yang menjadi  sumber stress

secara langsung.  Emotion-focused coping  digunakan untuk mengatur

respon  emosional  terhadap  stress.Pengaturan  ini  melalui  perilaku

individu,  seperti  penggunaan  alcohol,  bagaimana  meniadakan  fakta-

fakta  yang  tidak  menyenangkan,  melalui  strategi  kognitif.  Bila

individu tidak mampu mengubah kondisi yang penuh dengan stress,

maka individu akan cenderung untuk mengatur emosinya.26

�� Triantoro Safana & Nofans Eka Saputra, Manajemen Emosi, (Jakarta: PT Bumi
Aksara,2012)  Hlm 104

�	 Smet, B, Psikologi Kesehatan, (Jakarta:Grasindo,1994), hlm. 145
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Emotion-focused coping bertujuan untuk menguasai, mengatur,

dan  mengarah  tanggapan  emosional  terhadap  situasi  stress.

Pengendalian emosi ini dapat dilakukan lewat perilaku negative seperti

meneggak minuman keras atau obat penenang, atau dengan perilaku

positif  seperti  olah  raga,  berpaling  pada  orang  lain  untuk  meminta

bantuan pertolongan. Cara lain yang dipergunakan dalam penanganan

stress lewat pengendalian emosi adalah dengan mengubah pemahaman

terhadap masalah stress yang dihadapi.27

Bentuk strategi coping ini adalah sebagai berikut:

1) Pelarian diri adalah individu berusaha untuk menghindarkan diri

dari pemecahan masalah yang sedang dihadapi.

2) Penyalahan  diri  adalah  individu  selalu  menyalahkan  dirinya

sendiri  dan  menghukum diri  sendiri  serta  menyesali  yang telah

terjadi.

3) Minimalisasi adalah individu menolak masalah yang ada dengan

cara menganggap seolah-olah tidak ada masalah , bersikap pasrah,

dan acuh tak acuh terhadap lingkungan. 

4) Pencarian  makna  adalah  individu  menghadapi  maslah  yang

mengandung  stress  dengan  mencari  arti  kegagalan  bagi  dirinya

serta melihat segi-segi yang penting dalam hidupnya.

Indikator strategi emotion-focused coping, sebagai berikut:

�
 Hardjana,  A.M,  Stres  Tanpa  Distres,  Seni  Mengelola  Stres,  (Yogyakarta:
Kanisius, 1994), hlm. 103
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1) Kontrol diri (self  control); menjaga keseimbangan dan menahan

emosi dalam dirinya

2) Membuat jarak (avoidance/escape); menjauhkan diri dari teman-

teman dan lingkungan sekitar

3) Penilaian  kembali  secara  positif  (positive  reappraisal);  dapat

menerima  masalah  yang  sedang  terjadi  dengan  berfikir  secara

positif dalam mengatasi masalah.

4) Menerima  tanggung  jawab  (accepting  responsibility);  menerima

tugas dalam keadaan apapun saat menghadapi  masalah dan bias

menanggung segala sesuatunya. 

5) Lari atau penghindaran (distancing); menajau dan menghindar dari

permasalahan yang dialami.28

Penggunaan  teknik  emotion-focused  coping  memberikan

pertolongan  pada  individu  untuk  menghindari  penerimaan  dampak

negative  dari  permasalahan  dengan  mengalihkan  perhatian  kognitif

seperti  memberikan  sebuah  penilaian  yang  positif  pada  sumber

permasalahan,  mengabaikan,  atau  menghindari  permasalah  yang

menjadi  penyebab  tekanan  pada  emosinya  itu  meskipun  hanya

sementara  saja.  Fungsi  teknik  emotion-focused  coping  difokuskan

untuk  meredakan  gejolak  emosi  pada  diri  seorang  individu  yang

tercipta  karena  pengaruh  dari  stressor  dalam  dirinya  yang  tercipta

akibat permasalahan atau tekanan tanpa harus mengubah atau mencari

solusi  pasti  sumber  permasalahan  tersebut.  Selama  penerapannya,

�� Smet,B, Psikologi Kesehatan, (Jkaarta:Grasindo,1994), hlm 145
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teknik  emotion-focused  coping  dibagi  menjadi  dua  cara  dalam

penerapan fungsinya yang terjadi selama proses pelaksanaannya yaitu:

1) Adaptif adalah strategi  Coping yang mendukung fungsi integrasi,

pertumbuhan,  belajar  dan  mencapai  tujuan.  Kategorinya  adalah

berbicara dengan orang lain, memecahkan masallah secara efektif,

teknik relaksasi, latihan seimbang dan aktivitas konstruktif.

2) Maladaptive  adalah  strategi  Coping  yang  menghambat  fungsi

intefrasi,  memecahkan  pertumbuhan,  menurunkan  otonomi  dan

cenderung  menguasai  lingkungan.  Kategorinya  adalah  makan

berlebihan atau tidak makan, bekerja berlebihan dan menghindar.

Setiap  fungsi  memberikan  pengaruh  terssendiri  dalam

penerapannya  yang  bisa  menciptakan  efek  positif  atau  negative

didasarkan  oleh  keinginan  individu  dalam  memilih  penerapannya

yang menurut dirinya memberikan pengaruh yang cocok. Penggunaan

teknik  emotion-focused  coping  yang  ada  pada  diri  individu

mencerminkan  cara  penyelesaian  masalah  yang  sesuai  pada  situasi

serta kondisi yang lebih menuntut dalam kesabaran dalam keseharian

individu. Penggunaan teknik emotion-focused coping  didasarkan oleh

aspek-aspek yang telah ditentukan dalam pelaksanaanya agar setiap

penyelesaian  masalah  tersebut  mengarah  pada  penggunaan  coping

kognitif,  hal  ini  menunjukkan pengendalian  situasi  dalam diri  yang

dihadapkan  oleh  permasalah  yang  telah  terjadi  atau  sebelumnya.
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Beberapa  aspek  emotion-focused  coping tersebut  adalah  sebagai

berikut:

1) Seeking  social  emotional  support,  yaitu  mencobauntuk

memperoleh dukungan secara emosional mupun social dari orang

lain.

2) Distancing, yaitu mengeluarkan upaya kognitif untuk melepaskan

diri dari masalah atau membuat sebuah harapan positif.

3) Escape  aboidance,  yaitu  mengkhayal  mengenai  situasi  atau

melakukan  tindakan  atau  menghindar  dari  situasi  yang  tidak

menyenangkan.  Individu  melakukan  fantasi  andaikan

permasalahnnya  pergi  dan  mencobauntuk  tidak  memikirkan

megenai  masalah  dengan tidur  atau  menggunakan alcohol  yang

berlebih.

4) Self  control,yaitu mencoba untuk mengatur perasaan diri  sendiri

atau tindakan dalam hubungannya untuk menyelesaikan masalah.

5) Accepting  responsibility,  yaitu  menerima  untuk  menjalankan

masalah yang dihadapinya sementara mencoba untuk memikirkan

jalan keluarnya.

6) Positive  reappraisal,  yaitu  mencoba  untuk  membuat  suatu  arti

positif dari situasi dalam masa perkembangan kepribadian kadang-

kadang dengan sifat yang religiou.29

�� Triantoro Safana & Nofans Eka Saputra, Manajemen Emosi, (Jakarta: PT Bumi
Aksara, 2012) Hlm 106
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Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa ada beberapa

aspek dari  emotion-focused coping  yaitu   Seeking  social  emotional

support yaitu berusaha memperoleh dukungan social secara emosional

dari orang lain. Distancing, yaitu usaha melepaskan diri dari masalah

dan  membentuk  harapan  baru.Escape  aboidance,  yaitu  melakukan

fantasi bahwa masalah sudah pergi dan menghindar dari situasi yang

tidak  menyenangkan.Self  control,yaitusuatu  usaha  untuk  mengatur

perasaan diri dalam menyelesaikan masalah. Accepting responsibility,

yaitu memikirkan jalan keluarnya.Positive reappraisal.

Perilaku  emotion-focused  coping  yang  dilakukan  idividu  akan

dipengaruhi oleh faktor-faktor sebagai berikut:

1) Usia,  pengguna  emotion-focused  coping  lebih  sering  digunakan

oelh kalangan individu yang berasal dari usia yang tidaklah lagi

muda atu lebih tua yang menganggap bahwa diri individu tersebut

tidak  lagi  memberikan  bantuan  yang  tepat  dan  kuat  dalam

melakukan perubahan perkembangan dari situasi atu kondisi yang

menekan,  dan  lebih  cenderung  utnuk  mengendalikan  emosi

daripada mencari solusi permasalahan.

2) Jenis kelamin, perempuan lebih lemah dalam pemecahan masalah

yang  lebih  melibatkan  tindakan  atau  perlakuan  dan  lebih

cenderung  dalam  penggunaan  emosi  dalam  mengatasi  atau

menghadapi situasi yang menekan.
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3) Kepribadian,  pada  kalangan  individu  yang  memiliki  tingkat

kesehatan mental yang lemah atau tidak stabil, cenderung kurang

efektif  dalam  penggunaan  strategi  pemecahan  masalah  atau

pengendalian  diri  yang  memberikan  tekanan  dalam

pelaksanaannya.

Adapun teknik yang dapat digunakan sebagai langkah dalam

strategi ini adalah teknik 3 P sebagai berikut:

1) Teknik perenungan, antara lain mengisolasi diri untuk memikirkan

betapa buruknya perasaan kita .

2) Teknik  pengalihan,  antara  lain  melibatkan  diri  dalam  aktivitas

yang  menyenangkan.  Contohnya  dengan  menonton  bioskop

bersama  teman-teman,  tujuannya  adalah  untuk  menjauhkan  diri

dari  masalah  dan  mendapatkan  kembali  perasaan  menguasai

masala.

3) Teknik penghindaran negative, aktivitas yang dapat mengalihkan

kita  dari  mood.  Contohnya  adalah  minum-minuman  sampai

mabuk, ngebut-ngebutan di jalan. 30

Dapat  disimpulkan  bahwa  penggunaan  teknik  emotion-

focused  coping  pada  individu  dipengaruhi  oleh  faktor-faktor  yang

mendukung  penggunaan  tersebut  dalam  melakukan  penyelesaian

masalah  atau  menghadapi  tekanan  negative  dalam  diri,  terutama

�
 Muhammad Ilham Bakhtiar dan Asriani,  Efektivitas Strategi Problem Focused
Coping dan Emotion-focused coping Dalam Meningkatkan Pengelolaan Stres Siswa Di
SMA Negeri 1 Barru, (Vol.5,No.2, 2015), hlm. 73
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dalam kalangan perempuan yang lebih mengendalikan emosi daripada

tindakan di kalangan pria.31

�� Hapsari,  Karyani,  & Taufik, Jurnal Perjuangan Hidup Pengungsi Kerusuhan
Etnis  (Studi  Kualitatif  Tentang  Bentuk  –Bentuk  Perilaku  Koping  Pada  Pengungsi  di
Madura, 2002) Vol.6No.2, hlm 131
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Stress  berasal  dari  bahas  latinstrictus merupakan  konsep  yang

komplikatif  dan  terkadang  membingungkan.  Kata  stress  berasal  dari

Bahasa Inggris.  Menurut  Kamus  Oxford,  stress  memiliki  6  pengertian

sesuai  penggunaannya  dibidang  yang  berbeda,  disana  stress

diterjemahkan sebagai:

a. Tekanan  atau  kecemasan  yang  disebabkan  oleh  masalah-maslaah

dalam kehidupan seseorang.

b. Tekanan yang diberikan ke suatu benda yang bias merusak benda itu

atau menghilangkan bentuknya.

c. Kepentingan khusus yang diarahan kepada sesuatu.

d. Suatu  ketakutan  ekstra  yang  dikerahkan  ketika  mengucapkan  suatu

kata khusus.

e. Suatu kekuatan ekstra yang digunakan untuk membuat suara khusus

dalam music.

f. Penyakit yang ditimbulkan oleh kondisi fisik yang terganggu.32

Menurut  Taylor,  stress  adalah  pengalaman  emosional  negative

yang  disertai  dengan  perubahan  fisiologis,  biokimiawi,  kognisi,dan

perilaku  yang  bertujuan  untuk  mengubah  atau  mneyesuaikan  diri

terhadap  situasi  yang  menyebabkan  stress.33 Smet  mendefinisikian

stress  sebagai  suatu  kondisi  yang  disebabkan  oleh  transaksi  antara

�� Homby, Oxford Adbanced Learner’s Dictionary, (New York: Oxford University
Perss. 1995). Hlm 1286

�� Taylor,Helth Psychology, (New York: Mcgraw Hill, 2003) Hlm 179
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individu dengan lingkungan yang menimbulkan jarak antara tuntutan-

tuntutan yang berasal dari berbagai situasi dengan sumber-sumber daya

system biologis, psikologis dan social seseorang.34

Stress bisa terjadi pada siapapun termasuk mahasiswa, stress yang

sering  dialami  oleh  mahasiswa  adalah  stress  akademik.  Prayitno

mengemukakan  salah  satu  faktor  penentu  kesuksesan  siswa  dalam

belajar  adalah  sejauh mana siswa dapat  menyelesaikan dengan baik

tugas-tugas yang dituntut oleh guru. Tuntutan-tuntutan tugas tersebut

jika tidak dapat terpenuhi oleh siswa ataupun mahasiswa hal ini akan

menimbulkan  stress  dalam  bidang  akademik  atau  dikenal  dengan

istilah akademik.35

Stress  akademik  merupakan  suatu  keadaan  individu  yang

mengalami  tekanan  hasil  persepsi  dan  penilaian  tentang  stressor

akademik, yang berhubungan dengan ilmu pengetahuan dan pedidikan

diperguruan  tinggi.36Stress  akademik  merupakan  suatu  keadaan

individu yang mengalami tekanan hasil persepsi dan penilaian tentang

stressor akademik,  yang berhubungan dengan ilmu pengetahuan dan

pendidikan di perguruan tinggi.37

�� Smet, Psikologi Kesehatan, (Jakarta: Grasindo, 1994) Hlm 112
�� Prayitno,  Seri  Latihan  Keterampilan  Belajar,  (Jakarta:  Dirjen  Pendidikan

Tinggi  Prouyei  Peningkatan  Manajemen  Pendidikan  Tinggi  Departemen  Pendidikan
Nasional, 2002)

�	 Suwartika,  I.,  Nurdin,  A.,  &  Ruhmadi,  Analisis  Faktor  Yang  Berhubungan
Dengan Tingkat Stres Akademik Mahasiswa Reguler Program Studi D III Keperawatan
Cerebon Poltekes Kemenkes Tasikmalaya, Jurnal Keperawatan Soedirman, 20017, 9 (3),
hlm. 174

�
 Suwartika, I.,  Nurdin A., & Ruhmadi, E,  Analisis Faktor yang Berhubungan
dengan Tingkat Stres Akademik Mahasiswa Reguler Program Studi D III Keperawatan
Cerebon Poltekes Kemenkes Tasikmalaya, Jurnal Keperawatan Soediman, 2014, hlm. 174
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Stress  akademik  adalah  suatu  kondisi  atau  keadaan  di  mana

terjadi ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan sumber daya

actual yang dimiliki sisiwa sehingga mereka semakin terbebani olwh

berbahai tekanan dan tuntutan. Stress akademik juga merupakan stress

yang  muncul  karena  adanya  tekanan-tekanan  untuk  menunjukkan

prestasi  dan  keunggulan  dalam  kondisi  persaingan  akademik  yang

semakin meningka, sehingga mereka semakin terbebani oleh berbagai

tekanan dan tuntutan.38

Berdasarkan berbagai  definisi   yang dikemukakan diatas,  maka

dapat  disimpulkan  bahwa  stress  akademik  adalah  tekanan  akibat

persepsi  subjektif  terhadap  suatu  kondisi  akademik.  Tekanan  ini

melahirkan respon yang dialami  siswa berupa reaksi  fisik,  perilaku,

dan emosi yang negative yang muncul akibat adanya tuntutan sekolah

atau akademik.

�; $-7/1.2A-7/1.	�-�,	��06��,-.���	
/.��	�7-4�0�7

�� Mufadhal Barseli & Ifdil Ifdil, Konsep Stres Akademik Siswa, Jurnal Konseling
dan Pendidikan, Vol.5, No.3,2017, hlm. 144
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Stress akademik tidak terjadi begitu saja, terdapat berbagai faktor

yang  mempengaruhi  munculnya  stress  akademik.  Morgan  menyatakan

beberapa persoalan yang mempengaruhi stress akademik sebagai berikut:39

a. Ujian, pada umumnya individu menghadapi ujian akademik disekolah,

tekanan dan perasaan khawatir akan kegagalan bisa sangat besar

b. Pengetahuan yang lebih luas tentang dunia, hal-hal menakutkan bisa

saja menyimpang dari yang semestinya dan memengaruhi pikiran 

c. Tekanan yang menyesuaikan diri dengan gambaran kesempurnaan dan

kesuksesan selebritas

d. Tekanan untuk membuat teman-teman terkesan

e. Perubahan bentuk tubuh bisa mengembangkan pandangan yang keliru

tentang bagaimana penampilan diri menurut orang lain

f. Takut akan masa depan

g. Mengatasi  hal-hal menyedikan yang terjadi  dalam hidup sendiri  dan

hidup teman

h. Bahaya dan masalah social media

i. Hormone,  dorongan  hormone  pria  dan  wanita  yang  mengalir  pada

masa depan individu bisa sangat memengaruhi suasana hati.

Yumba  mengemukakan  faktor-faktor  yang  mempengaruhi  stress

akademik yaitu:40

a. Hubungan dengan orang lain

�� Morgan,  N,  Panduan  Mengatasi  Stres  Bagi  Remaja,  (Tangerang  Selatan:
Gemilang, 2014), hlm. 20

�
 Yumba  ,  W,   Academic  Stres:  A  Case  Undergraduate  Students,  Germany
Psychology Journal, (2008), hlm. 10
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Hubungan  dengan  orang  lain  dikenal  juga  dengan

hubungan  interpersonal,  dimana  hubungan  interpersonal  ini

adalah  hubungan  diluar  diri  atau  disebut  juga  dengan

penyesuaikan  dengan  orang  lain.  Hubungan  dengan  orang  lain

yang dapat mempengaruhi stress akademik adalah adanya konflik

antara individu dengan teman di sekolah, masalah keluarga dan

frustasi.  Teman sekolah mencakup teman sekamar (room mate)

dan teman dekat (girl friend/boy friend).

b. Faktor personal 

Faktor  personal  mencakup  hal-hal  yang  bersifat  personal

oleh  individu.Hal  tersebut  berupa  pola  tidur,  pola  makan,

kesulitan  keuangan,  masalah  kesehatan,  tanggung  jawab  yang

harus  dilakukan,  dan  tekanan  serta  jenis  kelamin.  Jayalaxmi

menyebutkan  salah  satu  faktor  yang  mempengaruhi  stress

akademik adalah kondisi social ekonomi keluarga yang rendah.41

c. Faktor akademis

Faktor  akademis  yang  mempengaruhi  stress  akademik

adalah beban tugas sekolah yang bertambah, nilai  yang rendah,

waktu belajar yang banyak, kesulitan dalam memahami bahasa,

ujian dan ketinggalan pelajaran. Munir mengatakan bahwa stress

akademik  terjadi  karena  individu  mendapatkan  terlalu  banyak

tekanan  dan  tuntutan,  khawatir  dengan  ujian  dan  tugas  kuliah

�� Dewanti, D, E,   Tingkat Stres Akademik Pada Mahasiswa Bidikmisi dan Non
Bidikmisi Fakultas Ilmu Pendidikan UNY, Skripsi (Yogyakarta:UNY, 2016), hlm. 28
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sehingga  tidak  dapat  mengelola  tugas  akademik  dengan  baik

disebabkan jadwal yang terlalu sibuk.42

d. Faktor lingkungan 

Faktor  lingkungan  yang  dapat  mempengaruhi  stress

akademik berupa kurangnya liburan atau waktu istirahat, kondisi

tempat  tinggal  yang  kurang  baik,  perceraian  orang  tua  serta

pindah kekota baru. 

Puspita  mengungkap  faktor-faktor  yang  mempengaruhi

stress akademik, sebagai berikut:43

a. Faktor internal yang mengakibatkan stress akademik

1) Pola pikir

Pola  piker  mempengaruhi  sikap  seseorang.  Pola  piker

adalah  kepercayaan-kepercayaan  yang  mengemukakan  sikap

seseorang,  sekumpulan  kepercayaan  atau  cara  berpikir  yang

menentukan  perilaku  dan  pandangan  sikap  dan  masa  depan

seseorang, sikap mental tertentu atau watak yang menentukan

respons  dan  pemaknaan  seseorang  terhadap  situasi.  Individu

yang  berpikir  tidak  dapat  mengendalikan  situasi,  cenderung

mengalami stress lebih besar. Semakin besar kendali bahwa ia

dapat  melakukan  sesuatu,  semakin  kecil  kemungkinan  stress

yang akan dialami siswa.

�� Yusuf, N, M & yusuf, J, M, Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Stres Akademik,
(Psyce 165 Journal, 13 (2), 2020), hlm. 235 

�� Barseli, M. Ifdil & Nikmarijal, Konsep Stres Akademik Siswa,  Jurnal Konseling
dan Pendidikan , 2017, hlm. 144-145
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2) Kepribadian 

Menurut  Suherlan  dan  Budhiono  kepribadian  merupakan

sesuatu yang membedakan orang tersebut  dengan orang lain,

dengan  mengetahui  kepribadian  seseorang  maka  akan  dapat

meramalkan  perilaku  yang  akan  ditampilkan  orang  tersebut

dalam  menghadapi  suatu  situasi  tertentu.  Kepribadian

seseorang  siswa  dapat  menentukan  tingkat  toleransinya

terhadap  stress.  Tingkat  stress  siswa  yang  optimis  biasanya

lebih kecil dibandingkan siswa yang sifatnya pesimis.

3) Keyakinan 

Keyakinan  diri  adalah  hasil  dari  proses  kognitif  berupa

keputusan, keyakinan atau pengharapan tentang sejauh mana

individu  memperkirakan  kemampuan  dirinya  dalam

melaksanakan tugas atau tindakan tertentu yang diperlakukan

untuk mencapai hasil yang diinginkan. Penilaian yang diyakini

siswa dapat mengubah pola pikirnya terhadap suatu hal bahkan

dalam jangka panjang dapat membawa stress secara psikologis.

b. Faktor eksternal yang mengakibatkan stress akademik

1) Pelajaran lebih padat

Perguruan  tinggi  memiliki  istilah  system  kredit  semester

(SKS).Permendikbud  No.  81  A  menjelaskan  bahwa  sistem

kredit  semester  adalah  sistem  penyelenggaraan  program

pendidikan  yang  peserta  didiknya  menentukan  sendiri  beban
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belajar  dan mata  pelajaran  yang diikuti  setiap  semester  pada

satuan pendidikan.Peserta didik yang menempuh suatu program

pendidikan  lengkap  satu  jenjang  harus  menjalani  program-

program  semester  sebanyak  yang  dituntut  oleh  program

pendidikan  jenjang  tersebut.44 Mahasiswa mengalami  kendala

dan  kesulitan  dalam  menjalankan  beban  tugas  yagn  harus

dikerjakan  dalam  satu  semester  hal  ini  bisa  menimbulkan

tekanan atau stress akademik.

2) Tekanan untuk berprestasi tinggi 

Prestasi adalah hal yang ingin dicapai setiap orang terutama

ketika  pada  masa  pendidikan.Fathurrahman  dan  Sulistyorini

menyatakan prestasi adalah hasil yang diperoleh karena adanya

aktivitas  belajar  yang  telah  dilakukan.45Mahasiswa  dituntut

oleh diri sendiri dan orang-orang terdekatnya utnuk memiliki

prestasi  yang bagus dibidang akademik,  misalnya saja untuk

memperoleh IPK yang bagus.

3) Dorongan status social

Orang tua salah satu faktor yang mempengaruhi motivasi

anak dalam belajar. Pengawasan dan arahan dari orangtua akan

�� Slameto,  Proses  Belajar  Mengajar  Dalam  Sistem  Kredit  Semester  (SKS),
(Jakarta:Bumi Aksara, 1991), hlm. 245-255

�� Fhaturrahman dan Sulistyorini, Belajar dan Pembelajaran, (Yogyakarta: Teras,
2012), hlm. 110
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berpengaruh terhadap motivasi anak dalam mengikuti kegiatan

belajar baik di rumah maupun di sekolah.46

Berdasarkan  penjelasan  diatas  dapat  disimpulkan  bahwa  faktor-

faktor yang mempengaruhi stress akademik adalah faktor personal, faktor

akademis,  faktor  lingkungan,  dorongan  status  social,  tekanan  berprestasi

tinggi dan hubungan dengan orang lain.

"; ��6�72��6�7	
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Stress  akademik  memiliki  beberapa  aspek.  Dunne  dan  Hou

menyatakan bahwa ada 5 aspek stress akademik yang dikemukakan oleh

Dunne dan Hou, yaitu:47

a. Tekanan belajar

Tekanan belajar  berkaitan dengan tekanan yang dialami individu

ketika sedang belajar di sekolah dan di rumah.Tekanan yang dialami

oleh individu dapat  berasal  dari  orang tua,  teman sekolah,  ujian di

sekolah serta jenajang pendidikan yang lebih tinggi.

b. Beban tugas

Murti  dan  Yusri  mengatakan  banyaknya  aktivitas  dan  tuntutan

pekerjaan  akademik  yang  berlebihan  untuk  siswa  sedangkan

�	 Yusri  & Febriani,  Hubungan  Perhatian  Orangtua Dengan Motivasi  Belajar
Siswa Dalam Mengerjakan Tugas-tugas Sekolah, Jurnal Ilmiah Konseling, 2, (2), 2013),
hlm. 8

�
 Dunne, S.J & Hou,X, Y, Education Stres Scale For Adolescents: Development,
Validity, And Reability With Chinese Students, Jurnal Of Psychieducation Assesment, 29,
(6), 2011), hlm. 13
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kemampuan  yang  dimiliki  berbeda  sehingga  seringkali  siswa

mengalami stress.48

c. Ekspektasi diri 

Walgito menyatakan ekspektasi sebagai sesuatu yang belum nyata

dan  masih  dalam  pengharapan.Ekspektasi  diri  berkaitan  dengan

kemampuan  seseorang  untuk  memiliki  harapan  atau  ekspektasi

terhadap  dirinya  sendiri.  Seseorang  yang  memiliki  stress  akademik

akan memiliki ekspektasi yang rendah terhadap dirinya sendiri seperti

merasa  selalu  gagal  dalam  nilai  akademik  dan  merasa  selalu

mengecewakan orang tua dan guru apabila nilai akademis tidak sesuai

dengan yang diinginkan.49

d. Keputusasaan 

Keputusasaan  berkaitan  dengan  respons  emosional  seseorang

ketika ia merasa tidak mampu mencapai target/tujuan dalam hidupnya.

Busari mengukur stress akademik yang meliputi:

a. Aspek fisik,  merupakan  sebuah reaksi  tubuh  yang  mempertahankan

diri terhadap situasi yang akan memicu terjadinya stress. Respon fisik

meliputi  ketegangan pada otot,  leher kaku serta gangguan di bagian

kepala.

b. Aspek emosional,  merupakan  reaksi  seseorang  dalam kondisi  stress

yang  beraksi  secara  emosional  yang  menimbulkan  emosi  tidak

menyenangkan yang melitupi adanya gejalah atau perasaan bosan atau

��  Murti, S & Yusri,  Profile Saturation Learning Of Dtudent In Senior High School 8
Padang, Jurnal Neo Konselin,1(2), 2019), hlm. 1

��  Walgito, B, Pengantar Psikologi Umum, (Yogyakarta: Andi Offset, 2010), hlm. 43
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jenuh,  lelah,  gagal,  sedih  dan  perasaan  tidak  mampu  dan  tidak

menyenangkan di semua situasi.

c. Aspek  pikiran,  merupakan  pemikiran  stress  dan  situasi  stress  yang

akan  datang.  Aspek  ini  meliputi  adanya  keraguan  pada  cita-cita,

muncul keinginan mengubah cira-cita, keinginan meninggalkan ruang

belajar  atau  putus  studi,  pemikiran  mengabaikan  setiap  saran  aau

peringatan dari orang lain.

d. Aspek  perilaku,  merupakan  perilaku  yang  paling  penting  dalam

menghadapi stress. 

Berdasarkan aspek diatas dapat disimpulkan bahwa yang menjadi

aspek-aspek  stress  akademik  adalah  tekanan  belajar,  beban  tugas,

ekspektasi  diri,  dan  keputusasaan.  Indicator  yang  digunakan  untuk

pengukuran stress  akademik  dalam penelitian  ini  melalui  indicator  dari

cirri-ciri perubahan pada fisik, emosional, pikiran dan perilaku.

(; ��F-�-�2,�F-�-�	
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a. Gejalah emosional 

Siswa  yang  mengalami  stress  akademik  secara  emosional

ditandai  dengan  ;  gelisah  atau  cemas,  mudah  menangis,  gelisah

dengan hal-hal kecil, panic dan berprilaku implusif, sedih atau depresi

karena  tuntutan  akademik,  dan  merasa  harga  dirinya  menurun atau

merasa  tidak  mampu untuk  melaksanakan  tuntutan  dari  pendidikan

atau akademik.

b. Gejalah fisik 
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Siswa  yang  mengalami  stress  akademik  secara  fisik  ditandai

dengan;  sakit  kepala,  pusing,  tidur  tidak  teratur,  susah  tidur,  sakit

punggung, mencret, lelah atau kehilangan energi untuk belajar.

c. Gejalah perilaku

Gejalah  perilaku  seperti;  dahi  berkerut,  tindakan  agresif,

kecenderungan  menyendiri,  ceroboh,  menyalahkan  orang  lain,

melamun, gelak tawa gelisah bernada tinggi, berjalan mondar-mandir,

dan perilaku social yang berubah.50

Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa gelajah

stress akademik yaitu, emosional, fisik dan perilaku.

#; ���61�	��.�-4-6	
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a. Pemikiran 

Respon  yang  muncul  dari  pemikiran,  seperti;  kehilangan  rasa

percaya diri, takut gagal, sulit berkonsentrasi, cemas akan masa depan,

melupakan  sesuatu,  dan  berpikir  terus-menerus  mengenai  apa  yang

seharusnya mereka lakukan. 

b. Perilaku 

Respon  yang  muncul  dari  perilaku,  seperti;  menarik  diri,

menggunakan  obat-obatan  dan  alcohol,  tidur  terlalu  banyak  atau

terlalu sedikit, makan terlalu banyak atau terlalu sedikit, dan menangis

tanpa alasan.

�
 Mufadhal  Barseli,  Ifdil  & Nikmarijal,  Kosep Stres Akademik Siswa,  ( Jurnal
Konseling dan Pendidikan, Vol.5, No.3, 2017) hlm. 145-146
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c. Perasaan 

Respon yang muncul dari perasaan, seperti; cemas, mudah marah,

murung,  dan  merasa  takut.  Adapun  respon  lain  terhadap  stress

akademik  adalah  respon seseorang terhadap berbagai  tuntutan  pada

dirinya yang tidak menyenangkan dan dipersepsikan individu sebagai

stimulus  yang  membahayakan  serta  melebihi  kemampuan  individu

tersebut untuk melakukan  coping sehingga individu tersebut beraksi

baik secara fisik, emosi, maupun perilaku. Tuntutan yang bersumber

dari  proses  belajar  meliputi;  tuntutan  menyelesaikan  banyak  tugas,

tuntutan  mendapat  nilai  tinggi,  kecemasan  menghadapi  ujian,  dan

manajemen waktu. 

d. Reaksi tubuh 

Respon yang muncul  dari  reaksi  tubuh,  seperti;  telapak  tangan

berkeringat, kecepatan jantung meningkat, mulut kering, merasa lelah,

sakit kepala, rentan sakit, mual dan sakit perut.51

Berdasarkan penjelasan  diatas  dapat disimpulkan bahwa respon

terhadap  stress  akademik  yaitu  pemikiran,  perilaku,  reaksi  tubuh,  dan

perasaan.

�� Mufadhal  Barseli,  Ifdil  & Nikmarijal,  Kosep Stres Akademik Siswa,  ( Jurnal
Konseling dan Pendidikan, Vol.5, No.3, 2017) hlm. 146
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Sumber stress yang dapat memicu munculnya stress pada individu

adalah sebagai berikut:

a. Stressor atau frustasi eksternal. Frustasi merupakan kekecewaan yang

mendalam. Stressor eksternal berasal dari luar diri seseorang, misalnya

perubahan bermakna dalam sugu lingkungan, perubahan dalam peran

keluarga atau social, dan tekanan dari pasangan

b. Stressor  atau  frustasi  internal,  berasal  dari  dalam  diri  seseorang,

misalnya demam, suatu keaedaan emosional.

Sumber-sumber stress juga mucul dari beberapa hal, yaitu:

a. Dalam diri individu. Stress muncul tergantung pada keadaan rasa sakit

dan usia individu 

b. Dalam keluarga. Stress bersumber dari interaksi di antara para anggota

keluarga

c. Dalam  komunitas  dan  lingkungan.  Beberapa  pengalaman  stress

orangtua bersumber dari pekerjaan dan lingkungan yang memicu stress

d. Kegiatan belajar, misalnya tuntutan akan hasil atau prestasi belajar

e. Lingkungan fisik, seperti kebisingan, suhu terlalu panas.52

Dapat disimpulkan bahwa sumber munculnya stress yaitu: dari dalam

diri  sendiri,  dalam  keluarga,  dalam  komunitas  dan  lingkungan,  dalam

kegiatan belajar serta lingkungan fisik. 

 ; ���,��1�--�	
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�� Smet, B, Psikologi Kesehatan, (Jakarta: Grasindo, 1994), hlm. 45
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Hal  termudah  untuk  memanajemen  stres  adalah  dengan  cara

berpikir  positif,  cara  yang  sangat  mudah  ini  ternyata  sudah  lama

ditemukan. Dalam mengatasi dampak stres, upaya yang dilakukan antara

lain:

a. Apabila  stresor  memiliki  komponen  psikologis,  individu  didorong

untuk  membicarakan  kekhawatirannya  dengan  satu  orang  bahwa

memiliki  walau  hanya  satu  orang  untuk  bergantung  dan  berbixara

dapat mengurangi efek stres akut atau stress yang berkepanjangan pada

kesehatan

b. Apabila stresornya adalah fisik, intervensi untuk mengurangi nyeri dan

mencegah  infeksi  sangat  penting.  Olahraga  adalah  kunci  untuk

mengurangi stress.

c. Tingkatkan  manajemen  waktu,  bekerja  melebihi  waktu adalah  suatu

hal yang dapat menyebabkan timbulnya stres. Anda tidak akan mampu

mengerjakan  pekerjaan  yang  begitu  banyak,  namun  anda  dapat

memanajemen waktu agar lebih efisien dalam mengerjakan tugas dan

anda  dapat  semakin  rileks  dalam  mengerjakanny.  Cara  yang  dapat

digunakan  untuk  meningkatkan  kemampuan  anda  memanajemen

waktu adalah set realistic goals, make a priority list, and protect your

time.

d. Sebelumnya  telah  dibahas  mengenai  cara  menurunkan  stres  dengan

cara  berpikir  positif  berikut  akan  dijelaskan  cara  yang  dapat  anda

lakukan untuk fokus berfikir positif:
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1) Check yourself, secara periodik berhenti dan evaluasi apa yang anda

pikikan

2) Be open to humor, tertawa dan tersenyumlah terutama ketika anda

mengalami sesuatu yang sulit

3) Surround  yourself  with  positive  people,  pastikan  segala  sesuatu

yagn ada dalam hidup anda adlah sesuatu yang positif. Orang-orang

yang mendukung dapat anda percayai untuk memberi anda bantuan

dan umpan balik.

4) Follow  a  helthy  lifestyle, latihan  fisik  tiga  kali  seminggu  dapat

memberikan  dampak  yang  positif  pada  mood  anda.  Belajar

bagaimana memanajemen stres.

5) Practice  positive  self-talk, untuk  dapat  melakukan  hal  tersebut

cukup  ikuti  satu  aturan  yang  mudah  yaitu  jangan  katakan  pada

dirimu tenttang apa yang kamu tidak ingin katakan kepada orang

lain, jika hal negatif masuk kedalam pikiranmu, coba evaluasi dan

respon dengan apa yang terbaik untuk diri anda. 53

Aspek Dalam mengelola stress yaitu:

1) Penilaian kognitif atau kesadaran terhadap kesadaran terhadap stres,

proses penilaian terhadap sumber stress

2) Berbicara  dengan  diri  sendiri  (dialog  internal),  penilaian/pikiran

negative yang dikatakan pada diri sendiri.

�� Gede  Sedanayasa,  Pengembangan  Pribadi  Konselor,(Yogyakarta:Graha
Ilmu,Cet.1, 2014) Hlm 31-33-35
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3) Belejar  perilaku   baru,  melakukan  kegiatan  yang  disukai  untuk

menghilangkan  ketegangan  atau  stres  yang  sedang  dialami  serta

melakukan relaksasi.54

Berdasarkan  uraian  di  atas  dapat  disimpulkan  bahwa  dalam

pengelolaan  stress  individu  harus  mampu  untuk  berfikir  positif,

manajemen  waktu  dengan  baik,  mengurangi  kekhawatiran  terhadap

suatu kejadian-kejadian yang tidak terduga, serta melakukan kegiatan

yang bermanfaat dan bersifat positif.

5; �1������,	���10617	

Strategi  emotion-focused  coping  dapat  dipaparkan  melalui  konseling

kelompok.  Keadaan stress  yang dialami  seseorang akan menimbulkan  efek

yang kurang menguntungkan baik secara fisiologis maupun psikologis. Dalam

hal  ini  guru  bimbingan  dan  konseling  tidak  hanya  bekerja  sebagai  guru,

namun bisa juga menjadi konselor. Di dalam BK terdapat suatu layanan yaitu

layanan konseling kelompok. Konseling kelompok adalah suatu kegiatan yang

dilakukan secara berkelompok dengan memanfaatkan dinamika kelompok dan

diharapkan  seluruh  anggota  kelompok  lebih  bijak  dalam  pengambilan

keputusan.55Menurut  Prayitno  melalui  konseling  kelompok  konseli  dapat

mengembangkan keterampilan dan keberanian social yang bertenggang rasa.

Strategi  coping  sering dipengaruhi  oleh latar belakang budaya,  pengalaman

dalam  menghadapi  masalah,  faktor  lingkungan  dan  social,  kepribadian,

��  Esa Nur Wahyuni, Mengelola Stres Dengan Pendekatan Coknitive bhavioral
Modivikation, Tadrib, Vol. III, no. 1, juni 2017 

�� Maryam, Strategi Coping Teori dan Sumber Daya, (2017), hlm. 102
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konsep  diri  yang  sangat  berpengaruh  pada  pertahanan  diri  seorang  dalam

menyelesaikan masalah yang dihadapi.56

Konseling  kelompok  adalah  suatu  bantuan  kepada  seseorang  dalam

situasi  kelompok  yang  bersifat  pencegahan  dan  pengentasan  dalam

perkembangan dan pertumbuhan.  57 Konseling  kelompok merupakan proses

interpersonal yang dinamis yang memusatkan pada usaha dalam berfikir dan

bertingkahlaku dan melibatkan pada fungsi dari terapi yang berorientasi pada

kenyataan  .  konseling  kelompok  pada  hakikatny  adalah  suatu  proses  antar

pribadi yang dinamis, terpusat pada pikiran dan perilaku yang disadari, dibina

dalam suatu  kelompok  untuk  mengungkapkan  diri  kepada  sesama anggota

kelompok dan konselor.58

Tujuan konseling kelompok yaitu:

1. Anggota kelompok memahami dirinya dengan baik.

2. Anggota kelompok mengembangkan kemampuan komunikasi satu sama

lain.

3. Anggota kelompok mejadi lebih peka terhadap kebtuhan orang lain dan

lebih mampu menghayati perasaan orang lain.

4. Masing-masing anggota kelompok menetapkan sasaran uang ingin dicapai

dalam sikap dan perilaku yang lebih konstruktif.

5. Anggot  kelompok  berani  melangkah  maju  dan  menerima  resiko  yang

wajar dalam bertindak.59

�	 Prayitno,  Seri  Kegiatan  Pendukung  Konseling,  (Padang:  tidak  diterbitkan,
2014), hlm 24

�
 Edi Kurnanto, Konseling Kelompok, (Bandung: Alfabeta, 2014), hlm.7
�� Edi Kurnanto, Konseling Kelompok, (Bandung: Alfabeta, 2014), hlm.7
�� Edi Kurnanto, Konseling Kelompok, (Bandung: Alfabeta, 2014), hlm.7
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1. Hasil  penelitian  relevan sebelumnya yang sesuai dengan penelititan ini

adalah penelitian yang  dilakukan oleh Muhammad Ilham Bakhtiar dan

Asriani,  program studi psikologi dan bimbingan dan konseling fakultas

ilmu  pendidikan  Universitas  Negeri  Makasar  dengan  judul  “efektifitas

strategi  problem-focused  coping  dan  emotion-focused  coping dalam

meningkatkan pengelolaan stress siswa di SMA Negeri 1 Barru” metode

yang  digunakan  adalah  metode  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini

adalah metode kuantitatif,  dengan memakai  pendekatan  pre-eksperimen

model pre-tes post-test one group design.

Penelitian  ini  bertujuan  untuk  mengetahui  efektifitas  strategi

problem-focused  coping dan  emotion-focused  coping dalam

meningkatkan  pengelolaan  stress  siswa,  sehingga  diharapkan  dengan

strategi  tersebut  dapat  secara  efektif  dalam  meningkatkan  pengelolaan

stress siswa di SMA Negeri 1 Barru.

Persamaan penelitian ini dengan penelitian yang peneliti lakukan

adalah  mengkaji  tentang  pengelolaan  stress,  metode  yang  digunakan

dalam  penelitian  samasama  menggunakan  pendekan  pre-eksperimen

kuantitatif.Persamaan metodologi  penelitian  juga  terdapat  dlaam teknik

pengambilan sampel purposive sampling.

Perbedaan  dalam  penelitian  ini  dengan  penelitian  yang  akan

peneliti lakukan terletak pada lokasi dan bidang kajiannya. Lokasi dalam

penelitian  ini  adalah  lingkungan  sekolah  di  SMA  Negeri  1  Barru
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sedangkan penelitian yang akan dilakukan peneliti berada di lingkungan

masyarakat Gurun Aur Kubang Putih. Perbedaan yang lain adalah dilihat

dari bidang kajiannya, jika penelitian yang sudah ada melihat efektifitas

problem-focused  coping dan  emotion-focused  coping dalam

meningkatkan  pengelolaan  stress  sedangkan  penelitian  yang  peneliti

lakukan tentang pengaruh  emotion-focused coping terhadap pengelolaan

stress.

2. Hasil  penelitian  relevan  sebelumnya  dilakukan  oleh  Nauratul  Iqramah,

Nurhasanah, Nurbaity program studi Bimbingan dan Konseling, Fakultas

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Syiah Kuala tentang “strategi

coping  (problem-focused  cioingdan  emotion-focused  coping)  dalam

menghadapi  stress  pada  mahasiswa penyusun skripsi  FKIP Universitas

Syiah  Kuala”.  Metode  yang  digunakan  penelitian  ini  adalah  metode

kuantitatif, deskriptif. 

Penelitian  ini  bertujuan  untuk  mengetahui  tingkat  stress  dan

strategi coping yang digunakan mahasiswa dalam menghadapi stress saat

menyusun skripsi.Persamaan penelitian ini dengan penelitian yang akan

peneliti  lakukan  adalah  mengkaji  metode  yang  digunakan  sama

menggunkan metode kuantitatif.  Pengumpulan data sama mneggunakan

kusioner. 

Perbedaan dalam penelitian ini dengan penelitian yang akan penelit

lakukan adalah lokasi penelitian. Lokasi dalam penelitian ini adalah FKIP

Universitas Syiah Kuala, sedangkan penelitian yang akan peneliti lakukan
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terletak  di  Gurun  Aur,  Kab.  Agam.  Perbedaan  yang  lain  dilihat  pada

tekanan  pengambilan  sampel,  penelitian  ini  menggunakan  accidental

sampling  sedangkan pengambilan  sampel  yang peneliti  lakukan adalah

metode  purposive sampling. Penelitian ini melihat strategi coping dalam

menghadapi  stress  sedangkan  peneliti  akan  meneliti  pengaruh  strategi

emotion-focused coping terhadap pengelolaan stress.

3. Hasil penelitian sebelumnya dilakukan oleh Revi Alvionita, Syahriman,

dan  Afifatus  Sholihah  prodi  Bimbingan  dan  Konseling,  Fakultas

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Bengkulu tentang “pengaruh

layanan  konseling  kelompok  dengan  strategi  coping  (emotion-focused

coping) dalam  mereduksi  stress  narapidana  anak  di  LPKA  klas  II

Bengkulu”.  Metode yang digunakan pada penelitian  ini  adalah  metode

eksperimen dengan desain penelitian one group pretest dan posttest.

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan pengaruh layanan

konseling  kelompok  dengan  strategi  coping  dalam  mereduksi  stress

narapidana anak. Persamaan penelitian ini dengan penelitian yang akan

peneliti lakukan adalah mengkaji tentang strategi coping (emotion-focused

coping), dengan metode yang sama yaitu kuantitatif (eksperimen). 

Perbedaan  dalam  penelitian  ini  dengan  penelitian  yang  peneliti

lakukan adalah lokasi penelitian.Lokasi dalam penelitian ini adalah FKIP

Universitas Bengkulu. Sedangkan penelitian yang akan peneliti lakukan

terletak  di  Gurun  Aur,  Kab.  Agam.Penelitian  ini  melihat  pengaruh

layanan  konseling  kelompok  dengan  strategi  coping  (emotion-focused
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coping) terhadap  mereduksi  stress.  Sedangkan  peneliti  akan  meneliti

pengaruh strategi emotion-focused coping terhadap pengelolaan stress.

�; ��.-�,7-	�1���6/�-�

Penelitian ini akan lebih terarah sesuai dengan tujuan yang diinginkan,

maka  peneliti  mencoba  untuk  membuat  kerangka  konseptual  yang  dapat

menuntun pemikiran peneliti dalam pengembangan kegiatan mengungkapkan

penelitian ini, dapat dilihat pada gambar berikut:

�-0>-.	�;�	��.-�,7-	�1���6/�-�	

Berdasarkan  kerangka  konseptual  di  atas  dapat  dilihat  bahwa

penelitian  ini  terdiri  dari  beberapa  variabel  yaitu  ada  variabel  bebas  dan

variabel  terikat.  Variabel  bebas  adalah  emotion-focused  coping,  sedangkan

variabel  terikat  adalah  pengelolaan  stress  Akademik  pada  mahasiswa

penyusun skripsi.

Adapun  keterkaitan  antara  Emotion-Focused  Coping  dengan  stress

dimana  Emotion-Focused  Coping  ini  merupakan  bentuk  Coping  yang

berfokus  pada  pengelolaan  stress  dalam  diri  individu.  Istono  mengatakan

bahwa fungsi teknik  Emotion-Focused Coping  difokuskan untuk meredakan

gejolak emosi pada diri seorang individu yang tercipta karena pengaruh dari

stressor dalam dirinya yang tercipta akibat permasalahan tersebut.60

	
 Muhammad Ilham Bakhtiar,  &Asriani,  Efektivitas  Strategi  Problem Focused
Coping Dan Emotion Focused Coping Dalam Meningkatkan Pengelolaan StresSiswa Di
SMA Negeri 1 Barru,JurnalIlmuPendidikan, Psikologi, Bimbingan Dan Konseling, 2015,
Vol 5, No 2.

Pengelolaan stress
Akademik

Emotion-focused coping
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Hipotesis  merupakan  jawaban sementara  terhadap  rumusan masalah

peneliti,  dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk

kalimat  pertanyaan.61Dikatakan  sementara,  karena  jawaban  yang  diberikan

baru didasarkan pada teori yang relevan, belum didasarkan pada fakta empiris

yang di peroleh melalui pengumpulan data. Hipotesis dari penelitian ini adalah

adanya  pengaruh  emotion-focused  coping terhadap  pengelolaan  stress

akademik mahasiswa penyusun Skripsi. 

	� Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan Pendekatan Kuantitatif, Kualitatif dan
R&D, (Bandung: Alfabeta, 2010), hlm. 96
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Berdasarkan  permasalahan  dan  tujuan  penelitian  yang  telah

dirumuskan pada bagian terdahulu, maka pendekatan yang digunakan dalam

penelitian  ini  adalah  pendekatan  kuantitatif  dengan  metode  eksperimen

Menurut  Arikunto  pendekatan  kuantitatif  merupakan  pendekatan  yang

mungkin dilakukan pencatatan dan analisa hasil penelitian secara ilmiah dan

menganalisis datanya menggunakan perhitungan statistik.62

Menurut  Sugiyono  penelitian  eksperimen  adalah  metode  penelitian

yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain

dalam kondisi  yang terkendali.Metode penelitian  kuantitatif  dapat  diartikan

sebagai  metode  penelitian  yang  berlandaskan  pada  filsafat  positivisme,

digunakan  untuk  meneliti  pada  populasi  atau  sampel  tertentu.  Teknik

pengambilan  sampel  pada  umumnya  dilakukan  secara  acak,  (random

sampling),  pengumpulan  data  menggunakan  instrumen  penelitian,  analisis

data bersifat kuantitatif/statistik dengan tujuan untuk menguji hipotesis yang

telah ditetapkan.63

Rancangan  penelitian  ini  menggunakan  jenis  eksperimen  The  One

Group Pretest-posttest  Design yang merupkana salah satu bentuk dari  Pre-

Experimental  Design. Dalam penelitian  ini  pengukuran dilakukan sebanyak

	� Arikunto,  Prosedur  Penelitian  Suatu  Pendekatan  Praktek,  (Jakarta:Rineka
Cipta, 2013) Hlm 13

	� Sugiyono,  Metode  Penelitian  Pendekatan  Kuantitatif  Kualitatif   Dan  R&D,
(Bandung:Alfabeta,2014) hlm  15

�	
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dua kali yaitu sebelum eksperimen (disebut pre-test), dan sesudah eksperimen

(disebut  post-test).64 Rancangan  ini  terdiri  dari  satu  kelompok  (tidak  ada

kelompok control),  sedangkan proses penelitiannya dilaksanakan dalam tiga

tahap yaitu 65

1. Melaksanakan  pretest  untuk mengukur kondisi awal responden sebelum

diberikan perlakuan

2. Memberikan perlakuan (X)

3. Melakukan  posttest untuk  keadaan  awal  variable  terikat  sesudahan

diberikan perlakuan 

Rancangan ini dapat digambarkan sebagai berikut: 

O1 X O2
Pretest                    Perlakuan                              Posttest

�; �17-��	������/�-�

Penelitian  ini  akan  dilaksanakan  di  IAIN  Bukittinggi,  ditempat  ini

penulis  melihat  ada mahasiswa akhir  yang masih belum mampu mengelola

stes yang dialaminya, untuk itu penulis tertarik untuk melaksanakan penelitian

di  IAIN  Bukittinggi  agar  mahasiswa  akhir  penyusun  skripsi  memiliki

kemampuan dalam mengelola stress akademik yang sedang dialaminya.

5; �-�3-�,-�	������/�-�

Rancangan penelitian yang digunakan adalah  The One Group Pretesy

Postest Design. Dalam rancangan ini digunakan satu kelompok subjek.

	� Desi  nawangsari  wijayanti  dan  kusnarto  kurniawan,Indonesian  Journal  of
Guidance and Counseling 5(2) (2016)

	� Muri Yusuf,Metode Penelitian,(Padang: Kencana Prenadamedia Group,2013),
hal 181
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T1 X T2

Keterangan :

X : perlakuan yang diberikan kepada kelompok eksperimen

T1 :tes awal yang diberikan kepada kelompok eksperimen

T2 : tes akhir yang diberikan kepada kelompok eksperimen.

Rancangan penelitian  one group Pre-test Post-test  design ini menurut

Gall dan Borg dalam buku metode penelitian kuantitatif dan R&D meliputi

tiga langkah, yaitu : 

1. Pelaksanaan pre-test untuk mengukur variable terikat.

2. Pelaksanaan perlakuan atau eksperimen

3. Pelaksanaan Post-test untuk mengukur hasil

Maka  dengan  demikian,  dampak  perlakuan  ditentukan  dengan  cara

membandingkan  skor  hasil  pretest  dan  postest.  Rancangan  penelitian  ini

melakukan pengukuran sebanyak dua kali  sebelum dan sesudah perlakuan.

Data yang terkumpul berupa nilai tes pertama dan nilai tes kedua.


; �16��-��	4-�	�-06��

1. Populasi 

Populasi  merupakan  keseluruhan objek  atau  subjek  yang berada

pada suatu wilayah dan memenuhi syarat-syarat tertentu berkaitan dengan

masalah  penelitian  atau  keseluruhan  unit  atau  individu  dalam  ruang

lingkup yang akan diteliti.66

		 Suharsimi Arikunto,  Manajemen Penelitian, (Jakarta: Pt Rineka Cipta, 2000),
Hlm 326
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Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa  prodi Bimbingan

dan Konseling angkatan tahun 2017 yang sekarang terhitung di semester 9

di IAIN Bukittinggi yang mempunyai karakteristik yang homogen yaitu

aktif  dalam  penyelesaian  tugas  akhir,  sudah  melaksanakan  seminar

proposal, sedang menyelesaikan hasil penelitian yang berjumlah 25 orang

yang  mana  merupakan  mahasiswa  laki-laki  dan  perempuan. Data  ini

diperoleh berdasarkan hasil wawancara dengan sekretaris prodi bimbingan

dan konseling.67
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Jenis kelamin Jumlah 
Perempuan 15 orang
Laki-laki 10 orang

Jumlah keseluruhan 25 orang 

2. Sampel

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki

oleh populasi tersebut.68 Sampel merupakan unit perwakilan subjek untuk

diteliti dari total populasi yang sudah ditentukan. Sampel dalam penelitian

ini  diambil  dengan  teknik  non  probability sampling yaitu  besarnya

peluang ataupun kesempatan yang tidak sama bagi setiap unsur anggota

populasi  dipilih  jadi  sampel,  metode  yang  digunakan  adalah  purposive

sampling  yaitu  teknik  penentuan  sampel  dengan  pertimbangan  tertentu.

Dalam hal  ini,  pertimbangan dalam pengambilan  sampel  yaitu  memilih

mahasiswa  dari  setiap  kategori  pengelolaan  stress  akademik,  yaitu

	
 Hasil wawancara,08 Oktober 2021
	� Sugiyono,metode penelitian kuantitatif kualitatif dan R&D,(Bandung:Alfabeta,

2016) hal.81
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mahasiswa  dengan  kategori  tinggi,  sedang  dan  rendah  agar  terciptanya

dinamika kelompok. Namun, dari ketiga kategori tersebut lebih dominan

mahasiswa dengan kategori pengelolaan stress akademik yang rendah. Hal

ini dilihat dari tingkat stres yang dialami oleh mahasiswa tersebut,  oleh

karena itu data yang diperoleh dilihat dari hasil instrumen/kusioner yang

dibagikan  kepada  25  mahasiswa  yang  dijadikan  populasi  penelitian,

instrumen  tersebut  dibagikan  untuk  mengukur  tinggi  sedang  atau

rendahnya tingkatan stres mahasiswa yang dilihat dari tingkatan stres yang

dialami  oleh  mahasiswa.  Pedoman  pengukuran  tingkatan  stres  tersebut

dilihat  dari  pendapat  Hawari,  yaitu  :  a)  Stres  tingkat  1,  tahapan  ini

merupakan tingkatan stres yang paling rendang disertai dengan perasaan

semangat  bersar,  penglihatan  tajam tidak  sebagaimana  mestinya,  energi

dan  gugugp  berlebihan,  kemampuan  menyelesaikan  masalah  lebih  dari

biasanya.  b)  Stres  tingkat  2,  dimana  tingkatan  ini  dampak  stres  yang

menyenangkan mulai  hilang dan timbul  keluhan-keluhan seperti  merasa

letih, lelah, gangguan sistem pencernaan, perasaan tegang dan tidak bisa

santai. c) Stres tingkat 3, Pada tingkat ini keluhan nampak disertai gejala,

ganguan  usus  lebih  terasa,  otot  terasa  lebih  tegang,  perasaan  tegang

meningkat  dan  gangguan  tedur.  d)  Stres  tingkat  4,  tingkatan  ini

menunjukan keadaan yang lebih buruk, ditandai dengan ciri-ciri, bertahan

sepanjang hari terasa sulit, kegiatan yang menyenangkan terasa lebih sulit,

kehilangan  kemampuan  menanggapi  situasi  dan  pergaulan  sosial,  tidur

semakin  sukar  dan  mimpi  menegangkan,  perasaan  negatif,  konsentrasi
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menurun dan perasaan takut tidak jelas. e) Stres tingkat 5, stres tingkat ini

merupaka  keadaan  yang lebih  mendalam,  terlihat  gejala  keletihan  yang

mendalam, pekerjaan sederhana terasa kurang mampu, gangguan sistem

pencernaan  lebih  sering.  f)  Stres  tingkat  6,  tingkatan  ini  merupakan

keadaan  darurat,  gejalanya  seperti  debaran  jantung  terasa  keras,  sesak

nafas,  dan  badan  gemetar,  serta  hal-hal  yang  ringan  tidak  kuasa  lagi,

pingsan  atau  collap.69 Pengukuran  taersebut  lebih  difokuskan  pada

tingkatan  stres  tingkat  3,  oleh  karena  itu  peneliti  menetapkan  sampel

penelitian ini yaitu mahasiswa laki-laki 5 orang dan perempuan 10 orang

dengan jumlah sebanyak 15 mahasiswa,  karena  pada umumnya gejalah

yang dialami lebih banyak pada 15 mahasiswa ini. 
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Jenis kelamin Jumlah
Perempuan 10 orang 
Laki-laki 5 orang 

Jumlah keseluruhan 15 orang 
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Lanngkah-langkah yang ditempuh dalam pelaksanaan penelitian sebagai

berikut:

1. Tahap persiapan 

	� Hawari, Al-Qur’an Ilmu Kedokteran Jiwa dan Kesehatan Jiwa, (Jakarta:Dana
Bakti Prima Yasa,1997), Hlm 89 
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a. Menentukan  tempat  penelitian.  Penelitian  ini  dilakukan  di  IAIN

Bukittinggi 

b. Menentukan jadwal akan dilaksanakan penelitian

c. Mengurus surat izin penelitian pada pihak kampus

d. Mempersiapkan  instrumen  yang  akan  digunakan  untuk  penelitian  \,

yaitu teknik skala likert.

e. Melakukan validasi angket kepada paha ahli (validator). Dalam hal ini

di validasi oleh Bapak Dodi Pasila Putra, M. Pd, Bapak Ahmad Masrur

Firosad, S.Pd, M.Pd dan Ibuk Dr. Deswalantri, M.Pd. Saran-saran yang

diberikan oleh validator terhadap instrumen antara lain:

1) Bapak Dodi Pasila Putra, M. Pd

Sebaiknya tanda +/- tidak dicantumkan dalam item dan kata tidak

pada  item  9  diganti  jadi  kurang.  Penilaian  secara  keseluruhan

diberikan  validator  terhadap  angket  adalah  A  yakni  dapat

digunakan tanpa revisi. 

2) Bapak Ahmad Masrur Firosad, S. Pd, M. Pd

Perbaiki penggunaan EYD, tanda +/- dihilangkan dan identitas diri

diisi  dengan  diketik.  Penilaian  secara  keseluruhan  diberikan

validator terhadap angket adalah B yakni bisa dilanjutkan dengan

sedikit revisian.

3) Ibu Dr. Deswalantri, M. Pd

Perbaiki  tabel  dan  isi  harus  rapi,  jarak  spasi  pada  petunjuk

pengerjaan diubah menjadi 1 spasi, identitas peneliti  harus jelas

serta  pertanyaan  harus  jelas  dan  tidak  menggantung.  Penilaian
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secara keseluruhan diberikan validator terhadap angket adalah B

yakni bisa dilanjutkan dengan sedikit revisian.

f. Melakukan validasi instrument kepada beberapa ahli

1) Tahap pelaksanaan 

a) Memberikan  angket  pretest kepada  mahasiswa  di  IAIN

Bukittinggi

b) Kemudian menganalisis hasil instrument

c) Melaksanankan  eksperimen.  Jumlah  pertemuan  sebanyak  5

kali.

d) Terakhir  membandingkan  untuk  melihat  perbedaan  hasil

pretest  dan  posttest.  Tujuannya apakah dari  perlakuan yang

diberikan  kepada  mahasiswa  tersebut  membawa  perubahan

atau  tidak,  itu  semua  dapat  dilihat  dari  hasil  perbandingan

pretest dan posttest.

2) Tahap penyelesaian 

Pada  tahap  ini  peneliti  memberikan  tes  akhir  (post-test).

Setelah  memperoleh  data  dari  tes  akhir  maka  kemudian  data

diolah menggunakan SPSS 22. Data yang sudah diolah kemudian

ditarik kesimpulan dari perbedaan hasil pretest dan posttest.

$; ��7��7	���,�06��-�	
-/-

Teknik  pengumpulan  data  adalah  cara-cara  yang  dapat  digunakan

untuk  mengumpulkan  data  yang  diperoleh  untuk  penelitian  yang  akan
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dilakukan.  Dalam penelitian  ini  metode  untuk  memperoleh  data-data  yang

diperlukan sebagai berikut: 

1. Kuesioner 

Kuesioner  merupakan  teknik  pengumpulan  data  yang  dilakukan

denga  cara  memberi  seperangkat  pertanyaan  atau  pertanyaan  tertulis

kepada  responden  untuk  dijawabnya.  Kuesioner  merupakan  teknik

pengumpulan data yang efisien apabila peneliti tahu dengan pasti variabel

yang akan diukur dan tahu apa yang bias diharapkan dari  responden.70

Jenis angket yang digunakan dalam penelitian ini adalah angket tertutup.

Peneliti  memilih  menggunakan  skala  likert untuk  digunakan

sebagai  teknik  pengumpulan  data.  Skala  likert merupakan  skala  yang

digunakan untuk mengukur sikap, pendapat, dan persepsi seseorang atau

sekelompok  orang  tentang  fenomena  social.71 bentuk  skala  likert

digunakan  apabila  ingin  memperoleh  data  tentang  pendapat  subjek

penelitian kuantitatif terhadap keseluruhan atau setiap subjek penelitian. 

Dalam  skala  likert,  sampel  penelitian  diminta  untuk  menjawab

beberapa  pernyataan  dengan  alternative  pilihan  jawaban  yang  telah

ditentukan. Pernyataan yang dibuat berbentuk pernyataan positif dengan

pernyataan biasa dan pernyataan negative menggunakan kata  tidak dan

bukan.Masing-masing jawaban dikaitkan dengan skor dan nilai.72



 Sugiyono, Metode Penelitian Bisnis,(Bandung,Alfabeta:2014), hal 199

� Sugiyono,  Metode  Penelitian  Pendidikan,kuantitatif,  kualitatif,  R&D,

(Bandung:Alfabeta,2015), hal 134.

� Muryawati &Faridah Ainur Rohmah,  Jurnal Pendidikan sekolah dasar, vol.2.

No.2, Agustus 2016
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Dengan skala likert, variabel yang akan diukur dijabarkan menjadi

indicator  variabel.  Indicator tersebut dijadikan sebagai titik  tolak untuk

menyusun  item-item  instrument  yang  dapat  berupa  pertanyaan  atau

pernyataan. Jawaban setiap item instrument yang mengunakan skala likert

mempunyai gradasi dari sangan positif sampai sangat negative.  Skala ini

mencantumkan lima alternative jawaban, yaitu selalu (SL), sering (SR),

kadang-kadang  (KD),  jarang  (JR),  tidak  pernah  (TP).  Pernyataan

instrument  terdiri  dari  pernyataan  positif  dan  negative.  Seperti  yang

tertera pada tabel berikut :
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Selalu (SL) 5 1
Sering (SR) 4 2

Kadang-kadang (KD) 3 3
Jarang (JR) 2 4

Tidak Pernah (TP) 1 5

Sebelum di berikan pretest berupa angket, terlebih dahulu disusun

pernyataan dan pertanyaan yang akan menjadi instrument pengumpulan

data dari sampel. Langkah-langkah dalam menyusun angket instrument

tersebut adalah :

a. Menyusun  kisi-kisi  instrument  setiap  variabel.  Kisi-kisinya  adalah

rangkuman  rancangan  penyusunan  butir-butir  instrument  sesuai

dengan dimensi variabel yang akan diukur.

b. Mengkaji ulang butir-butir instrument. Butir-butir yang telah disusun

dikaji ulang agar mutunya lebih baik.
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c. Perbaikan instrument, dilakukan setelah melakukan uji coba angket

terhadap kelas diluar kelas eksperimen.

d. Penyebaran  instrumen,  apabila  telah  selesai  perbaikan  maka

instrumen telah siap untuk disebarkan. Kemudian angket yang sudah

disusun terlebih dahulu dilakukan uji validitas dan reliabilitas.

2. Validitas Kusioner

Validitasi berarti  instrument  tersebut  dapat  digunakan  untuk

mengukur apa yang sebenarnya diukur.73 Suatu tes dikatakn valid apabila

tes tersebut secara tepat dan benar dapat mengukur apa yang seharusnya

diukur.  Pendapat  lain  mengatakan  validitas  adalah  suatu  ukuran  yang

menunjukkan tingkat kevaliditan atau kesahihan suatu instrument. Suatu

instrument  yang  valid  atau  sahih  mempunyai  validitas  yang  tinggi.

Sebaliknya  instrument  yang  kuran  valid  berarti  meiliki  validitas  yang

rendah.74 Suatu  instrument  dapat  dikatakan  valid  apabila  mampu

mengukur apa yang diinginkan dan dapat mengungkap data diri variabel

yang diteliti secara tepat.

Tujuan  melakukan  validitas  isi  dalam  suatu  instrument  agar

peneliti  mengetahui  sejauh  mana  isi  suatu  instrument  dapat

mencerminkan  seluruh  kandungan  isi  yang  diukur. Penelitian  ini

menggunakan bantuan program  statistic  for  Social  Science  (SPSS) 22

untuk  mengukur  validitas  alat  ukur.  Selanjutnya,  mengetahui  apakah


� Sugiyono,metode  penelitian  kuantitatif,  kualitatif,  dan  R&D,
(Bandung:Alfabeta, 2015) hal.139


� Suharsimi  Arikunto,  prosedur  penelitian,  suatu  pendekatan  praktik,
(Jakarta:Bina Aksara,1989), hal.136
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instrument itu valid atau tidak, harus dilakuan melalui penelaahan kisi-

kisi instrument oleh ahli untuk memastikan bahwa pernyataan instrument

itu sudah mewakili atau mencerminkan keseluruhan konten atau materi

yang seharusnya dikuasai secara proporsional  serta peneliti  melakukan

uji coba ke 25 mahasiswa selain sampel. Setelah mendapatkan hasil tes

uji  coba,  maka  langkah  selanjutnya  dianalisis  menggunakan  teknik

korelasi  product moment ,  dengan rumus : jika rhitung  ≥ rtabel,  maka item

tersebut valid. Jika rhitung ≤ rtabel, maka item tersebut tidak valid Oleh karena

itu validitas isi suatu instrumental tidak mempunyai besaran tertentu yang

dihitung  secara  statistika  tetapi  dipahami  bahwa  instrument  itu  sudah

valid berdasarkan telaah kisi-kisi instrument. 

Penelitian ini menggunakan bantuan program  statistic for social

science (SPSS) 22 untuk mengukur validitas. 

�->��	";(
��/�.-�,-�	C-��4	
-�	��4-7	C-��4	�-���	�F�	51>-

��/�.-�,-� �1	�/�0 +0�

C-��4
�:(:#:�:E:<:�!:��:�(:�#:��:� :�E:�<:��:�":�(:�#:�E:�<:"!:"�:

"":"<:(�:(":((:(#:( :(<:#!:#�:#�:#":##:#�:# :#E:#<:��
(!

��4-7	C-��4 �:": :��:�":�!:��:��:� :"�:"(:"#:"�:" :"E:(!:(�:(�:(E:#(:�! ��

3. Reliabilitas 

Suatu  instrument  dikatakan  reliable jika  pengukurannya

konsisten dan cermat akurat. Jika uji reliabilitas instrument dilakukan

dengan tujuan untuk mengetahui konsistensi dan instrument sebagai

alat  ukur  sehingga  pengukuran  dapat  dipercaya.  Hasil  pengukuran
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dapat  dipercaya  hanya  apabila  ada  beberapa  kali  pelaksanaan

pengukuran  terhadap  kelompok  subjek  yang  homogennya  hasil

relative sama, selama aspek yang diukur dalam diri subjek memang

belum berubah. 

Uji reliabilitas  menggunakan rumus  Alpha Cronbach  dengan

menggunakan  bantuan  SPSS 22.  Teknik  Alpha  Cronbach ini

digunakan  untuk  menentukan  apakah  suatu  instrument  penelitian

reliable atau tidak, jika jawaban responden berbentuk skala. Dengan

rumus sebagai berikut :

�� � �
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   Keterangan :

r : koefisien reliability instrument (cronbach alfa)

k : banyaknya butir pertanyaan / pernyataan 

� � �
�  : Jumlah varians butir 

� �
� �Total varians 

Secara  umum  koefisien  yang  biasa  digunakan  dalam

penelitian adalah 0,6/0,600. Semakin besar dari 0,6 dan mendekati

1 semakin baik dan dapat diandalkan dan penelitian dilanjutkan.
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Analisis data merupakan salah satu langkah dalam kegiatan penelitian

yang sangat menentukan ketepatan dan kesahihan hasil penelitian. Perumusan

masalah dan pemilihan sampel yang tepat belum akan memberikan hasil yang

benar, apabila peneliti memilih teknik yang tidak sesuai denga data yang ada.

Sebaliknya, teknik yang benar dengan data yang tidak valid dan reliable akan

memberikan hasil yang berlawanan atau bertentangan dengan kenyataan yang

ada dilapangan.75

Adapun tahapan –tahapan dalam penganalisisan data yaitu:

1. Editing,  yaitu  memeriksa  jawaban  yang  diberikan  responden  sehingga

mendapatkan pedoman yang jelas tentang data tersebut.

2. Coding,  yaitu  jawaban  dari  responden  akan  diklasifikasikan  ke  dalam

kelas-kelas dengan cara memberi  tanda atau kode pada masing-masing

jawaban.

3. Tabulasi / Tally, yaitu memasukkan data kedalam tabel.

4. Mencari rata-rata pretest dan posttest


� A.muri yusuf, metode penelitian, (Padang:UNP,2015), hal.255



	


Mencari perbedaan yang signifikan antara pengukuran awal (T1)

dan pengukuran akhir (T2) dari kelas eksperimen. Rata-rata dapat dicari

dengan rumus sebagai berikut:76
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Keterangan :

X (x bar ) : rata-rata hitung

∑xi : jumlah seluruh nilai

∑ni : banyak anggota sampel 

Setelah memperoleh data dari tes akhir, maka kemudian data diolah

dengan menggunakan SPSS versi  22.  Data  yang sudah diolah  kemudian

ditarik kesimpulan dari hasil pretest, posttest dan perbandingan pretest  dan

posttest.

1. Uji persyaratan analisis 

a. Uji normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data yang diambil

berasal  dari  populasi  yang  berdistribusi  normal  atau  tidak.  Uji

normalitas dilakukan dengan rumus chi-kuadrat, yang nantinya dapat

terlihat apakah data normal atau tidak.

X2 = �
� �� � �
 � �

�


Keterangan :

X2 : harga chi-kuadrat yang dihitung


	 Suharsimi Arikunto, manajemen penelitian, (Jakarta: Rineka Cipta, 1998), hal.
266
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�� : frekuensi observasi

�
  : frekuensi yang diharapkan 

Kriteria pengambilan keputusan dalam uji normalitas  Shapiro-Wilk,

jika nilai signifikan Asymp.sig > 0,05 maka data berdistribusi normal

dan  jika  nilai  significance  <  0,05  maka  data  berdistribusi  tidak

normal. Kenormalitasan data juga dapat dilihat dari normal Q-Q Plot.

Uji  normalitas  dengan  normal  Q-Q  Plot  pada  dasarnya  melihat

sebaran titik-titik  pada diagram, semakin titik-titik  mendekati  garis

diagonal  maka  dapat  disimpulkan  data  berdistribusi  normal,  dan

begitu juga sebaliknya. 

2. Uji hipotesis penelitian

Teknik  analisis  data  untuk  uji  hipotesis  penelitian  ini  adalah

menggunakan statistik  non-parametric menggunakan  Wilcoxon  signed

rank test  karena  data  yang diuji  merupakan data  ordinal  berupa data

pengelolaan stress akademik mahasiswa dan untuk menguji perbedaan

antara 2 variabel bebas dan indenpenden. Kemudian data  pengelolaan

stress akademik mahasiswa dianalisis menggunakan teknik uji Wilcoxon

dan  skala  yang  digunakan  berupa  skala  bertingkat  yang  mana  hasil

analisis data terdiri dari tiga kriteria yaitu tinggi, sedang dan rendah.

a. Uji Wilcoxon 

Uji  hipotesis  dilakukan  dengan  menggunakan  uji  wilcoxon

untuk  melihat  signifikansi  menggunakan  SPSS  22,  Menjelaskan

tentang ada atau tidaknya perbedaan yang signifikan antara  pretest

dan posttest  setelah diberi perlakuan, hal ini sesuai dengan hipotesis

yang diajukan terhadap pengelolaan stres dengan menggunakan SPSS



	�

22. Teknik analisa ini juga bertujuan untuk mencari dan mengetahui

pengaruh  strategi  Emotion-focused  coping  terhadap  pengelolaan

stress  akademik  mahasiswa  IAIN  Bukittinggi.  Digunakan  uji

wilcoxon ini  karena  data  berdistribusi  tidak  normal,  data  yang

digunakan merupakan data skala interval atau rasio. Dalam hal ini,

data  yang  digunakan  merupakan  data  interval,  yaitu  data  hasil

pengukuran dengan jarak yang sama antara yang satu dengan lainnya.

Adapun rumus yang digunakan adalah sebagai berikut:77
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Keterangan: 

N= jumlah jenjang yang kecil 

T= jumlah sampel 

Langkah-langkah uji wilcoxon: 

1) Berikan jenjang (rank) untuk tiap beda dari pasangan pengamatan

(pre-post)  sesuai  dengan  besernya,  dari  yang  terkecil  sampai

terbesar tanpa memperhatikan tanda dari beda itu (nilai beda)

2) Bubuhkan tanda positif atau negative pada jenjang untuk tiap beda

sesuai dengan tanda dari beda itu. Beda 0 tidak diperhatikan 

3) Jumlahkan  semua  jenjang  bertanda  positif  atau  negative,

tergantung dari mana yang memberikan jumlah yang lebih kecil



  Sugiyono,  Metode  Penelitian  Kuantitatif  Dan  Kualitatif,  (Bandung:  Alfabeta,
2009), Hlm. 45
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setelah  tandanya  dihilangan.  Notasi  jumlah  jenjang  yang  lebih

kecil ini dengan T

4) Bandingkan nilai T yang diperoleh dengan nilai t uji Wilcoxon78

Maka dapat dihitung harga z tabel pada α = 0,05, jika zhitung

sama besar atau lebih besar dari ztabel  maka Ho  ditolak.  Berarti  ada

perbedaan  yang  signifikan  terhadap  pengelolaan  stress  akademik

sebelum dan sesudah diberikan strategi Emotion-focused coping. jika

zhitung  lebih  kecil  dari  ztabel  maka  Ho  diterima  berarti  tidak  ada

perbedaan  yang  signifikan  terhadap  pengelolaan  stress  akademik

mahasiswa sebelum dan sesudah diberikan strategi emotion-focused

coping.


�  Suliyanto, statistika nonparametric dalam aplikasi penelitian. ( Yogyakarta: Andi
Offset, 2014), hlm. 72
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Penelitian  ini  dilakukan  di  IAIN  Bukittinggi,  Kubang  Putiah.

Pelaksanaan  kegiatan  ini  yaitu  berupa	 Strategi  Emotion-focused  Coping

Terhadap  Pengelolaan  Stress  Akademik  Mahasiswa.  Tujuan  pelaksanaan

kegiatan ini  adalah untuk melihat  pengelolaan stress akademik mahasiswa.

Dalam  pengumpulan  data,  Peneliti  menggunakan  skala  instrumen  angket

yang  diberikan  kepada  sampel  penelitian.  Instrument  tersebut  peneliti

sebarkan menggunakan skala likert yang terdiri  dari pernyataan positif dan

negative. . Peneliti memberikan  Strategi  Emotion-focused Coping Terhadap

Pengelolaan Stress Akademik Mahasiswa. Proses penelitian ini dimulai pada

bulan September  2021 sampai  dengan Oktober  2021 rician kegiatan  dapat

dilihat pada tabel di bawah ini :
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1
Jum’at,  17
September 2021

Gedung  1
ruangan 5

a. Pelaksanaan
pretest

b. Mendiskusikan
waktu  dan
tanggal  untuk
melaksanakan
treatmen 

2 
Senin,  20
September 2021

Gedung  I
ruangan 9

Melaksanakan
kegiatan  konseling
kelompok  dengan
topic  pembahasan  “
stress akademik ”

3 Jum’at,  24
September 2021

Gedung  I
ruangan 7

Melaksanakan
kegiatan  konseling

	�
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kelompok  dengan
topic  permasalahan
“pengelolaan  stress
akademik”

4
Selasa,  28
September 2021

Gedung  I
ruangan 8

Melakukan
konseling  kelompok
dengan  topic
permasalahan
“pemahaman
tentang  kurangnya
kesadaran  diri  dan
perasaan  mahasiswa
terhadap stress yang
dialami”

5
Sabtu,  2
Oktober 2021

Gedung  I
ruangan 8

Melakukan
konseling  kelompok
dengan  topic
permasalahan
“kurang  mampunya
mahasiswa
menghilangkan
pikiran  negative
dalam diri.”

6
Selasa,  5
Oktober 2021

Gedung  I
ruangan 11

Melakukan
konseling  kelompok
dengan  topic
permasalahan
“mahasiswa bingung
menghadapi  situasi
yang  kurang  baik
(cara  menghadapi
situasi  yang  kurang
baik,  dalam
pencapaia
pengelolaan  stress
akademik)

7
Sabtu,  9
Oktober 2021

Gedung  I
ruangan 12

Melakukan
konseling  kelompok
dengan  topic
“dampak
pengelolaan  stress
akademik  terhadap
situasi  yang
dihadapi” 
Melakukan posttest 
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Pretest dilaksanakan  pada  tanggal  17  September  2021,  Jam

10.30- 12.00 WIB pemberian pretest pada 15 orang mahasiswa sebagai

sampel  penelitian  yang  digunakan  untuk  mengetahui  skor  Stress

Akademik  Mahasiswa,  sebelum   diberikan  perlakuan  (treatment),

pretes yang diberikan berupa instrument Pengelolaan Stress Akademik

Mahasiswa.

Sedangkan  pemberian  posttest dilaksanakan  pada  tanggal  9

Oktober 2021, Jam 09.15-11.45 WIB. Pemberian posttest itu diberikan

untuk  mengetahui  ada  tidaknya  perbedaan  skor  Pengelolaan  Stress

Akademik  Mahasiswa sebelum  diberikan  perlakuan   (treatment)

dengan skor setelah diberikan perlakuan (treatment), hasil posttest  ini

sangat  berguna  untuk  mengetahui  apakah  berpengaruh  Strategi

Emotion-focused  Coping Terhadap  Pengelolaan  Stress  Akademik

Mahasiswa. Berikut adalah gambaran hasil prettest dan postest. 
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71. �-/�,1.� 
71. �-/�,1.�
1. DAS 104 Sedang 162 Tinggi
2. DW 92 Rendah 143 Sedang 
3. DA 139 Sedang 172 Tinggi
4. DAL 138 Sedang 166 Tinggi
5. ES 125 Sedang 164 Tinggi
6. EM 90 Rendah 145 Sedang 
7. GGD 92 Rendah 144 Sedang 
8. HR 120 Sedang 174 Tinggi
9. KSY 136 Sedang 185 Tinggi



	


10. MAM 135 Sedang 169 Tinggi
11. MT 146 Sedang 168 Tinggi
12. MF 126 Sedang 170 Tinggi
13. RS 91 Rendah 140 Sedang 
14. SMR 127 Sedang 173 Tinggi
15. SK 138 Sedang 173 Tinggi

Berdasarkan tabel hasil pretest dan posttest diatas, terlihat jelas

terdapat peningkatkan skor posttest untuk Pengelolaan Stress Akademik

Mahasiswa yang memiliki rata-rata skor tinggi, hal ini terjadi setelah

diberikan perlakuan (treatment) untuk lebih jelasnya dapat juga dilihat

dari diagram dibawah ini:					
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Dari diagram di atas maka dapat disimpulkan, bahwa rata-rata

skor  posttest mengalami  peningkatan  terhadap  pengelolaan  stress

akademik  mahasiswa setelah  diberikan  konseling  kelompok  dengan

strategi  emotion-focused coping . Perbedaan  prettest dan  posttest dari

hasil rata dapat dilihat pada table dibawah ini:





	�

kategori tinggi. Sedangkan nilai tertinggi yaitu 185 dan nilai terendah

yaitu  140.  Kategori  pengelolaan  stress  akademik  setelah  diberikan

perlakuan  dengan  strategi  emotion-focused  coping  menggunakan

konseling  kelompok  tergolong  pada  kriteria  tinggi.  Untuk  hasil

pengolahan  akhir  setelah  diberikan  strategi  emotion-focused  coping

meningkatkan perubahan mahasiswa dengan jumlah kategori  rendah

tidak ada, kategori sedang 4 orang, dan kategori tinggi 11 orang.
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Perbedaan  frekuensi  tingkat  pengelolaan  stress  akademik

mahasiswa untuk  masing-masing  kategori  dari  hasil  pretest dan

posttest dapat dilihat pada tabel berikut:
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71. �-/�,1.� ������� ��������

$ H $ H
146-200 Tinggi 0 0 11 73
93-145 Sedang 11 73 4 27
40-92 Rendah 4 27 0 0
Jumlah 15 100 15 100

Berdasarkan tabel  di atas dapat  di  ketahui bahwa pada hasil

pretest terdapat  11 frekuensi  dalam kategori  sedang dan 4 frekuensi

dalam   kategori  rendah.  Sedangkan  dalam  hasil  posttest terdapat  4

frekuensi  dalam  kategori  sedang  dan  11  frekuensi  dalam  kategori

tinggi.  Secara  keseluruhan  hasil  pretest dan  postest dalam distribusi

frekuensi menunjukan 100%.
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1. Uji Normalitas

...............................................Uji normalitas data adalah pengujian yang harus dilakukan sebelum

melakukan  pengujian  hipotesis  yang  bertujuan  untuk  data  yang  telah

dikumpulkan  berdistribusi  normal.  Uji  normalitas  dilaksanakan  untuk

melihat  sampel  berasal  dari  populasi  yang  terdistribusi  normal.  Uji

normalitas dilaksanakan untuk melihat sampel berasal dari populasi yang

berdistribusi  normal  atau  tidak,  untuk  mengolah  uji  normalitas  tersebut

menggunakan SPSS 22. Pada pengujian normalitas ini, uji yang digunakan

adalah Shapiro Wilk karena sampel yang digunakan kurang dari 50 orang.79

Dasar  pengambilan  keputusan dalam uji  normalitas  Shapiro Wilk,

jika  nilai  significance  >  0,05  maka  berdistribusi  normal  dan  jika  nilai

significance < 0,05 maka data berdistribusi tidak normal.180 Kenormalitasan

data dapat juga  dilihat dari normal Q-Q Plot. Uji normalitas dengan normal

Q-Q Plot pada dasarnya melihat sebaran titik-titik  pada diagram, semakin

titik-titik  mendekati  garis  diagonal  maka  dapat  di  simpulkan  data

terdistribusi  normal,  sebaliknya  jika  titik-titik  menjauhi garis  diagonal

maka disimpulkan data terdistribusi tidak normal

�->��	(;#
�F�	�1.0-��/-�	�.�/��/


�  Tomo  Djudin,  Statistik  Parametrik  Dasar  Pemikiran  dan  Penerapan  dalam
Penelitian, (Yogyakarta: Tiara Wacana, 2013), hal 231
�
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Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Statistic Df Sig. Statistic Df Sig.

Pretest .198 15 .117 .852 15 .019

Posttest .198 15 .116 .877 15 .042

a. Lilliefors Significance Correction

�-0>-.	(;�	
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Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa  significance pretest

hanya menggunakan Shapiro Wilk memiliki nilai (0, 019) yang berarti lebih

kecil dari pada alpha (0,05). Dari normal Q-Q plot of pretest juga terlihat

bahwa  titik  menyebar  menjauhi  garis  diagonal.  Dari  tabel  dan  diagram

dapat  dikatakan bahwa data  dari  nilai  pretest berdistribusi  tidak normal,

karena semakin jauh titik-titik tersebut pada garis diagonal maka datanya
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melakukan uji Wilcoxon menggunakan aplikasi SPSS 22. Berikut ini hasil uji

yang dilakukan: 

2. Uji Hipotesis 

.................................................Uji hipotesis dilakukan secara manual dan 

SPSS 22 dengan teknik analisis data uji wilcoxon sebagai berikut: 82
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1 162 104 58 15 15 0
2 143 92 51 11 11 0
3 172 139 33 3 3 0
4 166 138 28 2 2 0
5 164 125 39 6 6 0
6 145 90 55 14 14 0
7 144 92 52 12 12 0
8 174 120 54 13 13 0
9 185 136 49 9.5 9.5 0
10 169 135 34 4 4 0
11 168 146 22 1 1 0
12 170 126 44 7 7 0
13 140 91 49 9.5 9.5 0
14 173 127 46 8 8 0
15 173 138 35 5 5 0

+����� 120
12
0

0

Berdasarkan tabel diatas jumlah persentsase pengelolaan stress 

akademik diperoleh:

��  Suyanto & Prana Ugiana Gio, Statistik Non Parametrik dengan SPSS, Mitab, dan
R (dlengkapi dengan Penyelesaian Perhitungan secara Manual),  (Medan: USU Press:
2017), 9-18
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Tanda “+” sebanyak 15 dengan jumlah jenjang atau ranking T+ =120

Tanda “-“ sebanyak 0 dengan jumlah jenjang atau rangking T- =-0

N =  15

Dari tabel nilai kritis Ts untuk uji jenjang bertanda wilcoxon untuk N= 15 α 

=0,05. 
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  Posttest – Pretes
Z -3.408b

Asymp. Sig.  (2-
tailed) .001

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

Berdasarkan tabel hasil uji statistik di atas diperoleh hasil Sig. sebesar

0,001 yang  < α (0,05). Sehingga dapat dirumuskan hipotesisnya,  jika nilai

Sig.>0,05 maka terdapat pengaruh positif dan signifikan konseling kelompok

dengan  strategi  emotion-focused  coping.  Sedangkan  jika  Sig.<0,05  maka

tidak terdapat  pengaruh positif  dan signifikan konseling kelompok dengan

strategi  emotion-focused  coping terhadap  pengelolaan  stress  akademik

mahasiswa.  Hasil  Sig.  yang  diperoleh  yaitu  0,001  yaitu  kurang  dari  0,05

sehingga  dapat  disimpulkan  bahwa  Ho  diterima  menyatakan  bahwa  tidak

terdapat  pengaruh  yang  signifikan  konseling  kelompok  dengan  strategi

emotion-focused  coping terhadap  pengelolaan  stress  akademik  mahasiswa

penyusun skripsi di IAIN Bukittinggi.
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Berdasarkan  penelitian  yang  telah  dilakukan  dengan  menggunakan

strategi  Emotion-Focused  Coping  terhadap  pencapaian  suatu  perubahan

Pengelolaan  Stress  Akademik  Mahasiswa  Penyusun  Skripsi  di  IAIN







Bukittinggi,  diperoleh bahwa hasil  instrument  setelah pemberian perlakuan

Pengelolaan Stress Akademik Mahasiswa mengalami peningkatan dari pada

sebelum pemberian  Strategi  Emotion-Focused Coping.  Hal  ini  dilihat  dari

perbandingan  hasil  angket  sebelum  (Pretest)  dan  sesudah  (Posttest)

diberikannya konseling kelompok. Peningkatan yang dialami oleh mahasiswa

kurang signifikan, karena peningkatan terjadi hanya dengan perubahan yang

normal (tidak terlalu rendah dan tidak terlalu tinggi).  Stres akademik yang

dialami oleh mahasiswa tidak terjadi   dengan sendirinya tetapi disebabkan

oleh berbagai faktor. Penyebab stres akademik dilingkungan akademik karena

ada  beberapa  faktor  yaitu  adanya  tekanan  dan  perasaan  khawatir  akan

kegagalan,  tekanan yang menyesuaikan diri dengan gambaran kesempurnaan

dan kesuksesan serta  pengetahuan yang luas  membuat  hal-hal menakutkan

yang menyebabkan menyimpang dari yang semestinya untuk mempengaruhi

pikiran,  takut  akan  masa  depan  dan  hubungan  dengan  orang lain  (teman,

guru, dosen). Selain itu ada juga faktor personal yang bersifat individu yang

berupa pola pikir,   keyakinan, pola tidur, pola makan, kesehatan, tanggung

jawab yang dilakukan serta kondisi sosial ekonomi keluarga yang rendah.83

Pengelolaan  stres  akademik  dapat  dilakukan  dengan  cara  berpikir

positif, selain itu dapat juga dilakukan dengan cara individu didorong untuk

membicarakan  kekhawatirannya  dengan  satu  orang  apabila  stressornya

psikologis,  dan apabila  stresornya fisik,  dengan melakukan olahraga untuk

mengurangi  rasa  stres,  apabila  stres  yang  dialami  akibat  bekerja  melebihi

��  Barseli, M. Ifdil & Nikmarijal,  Konsep Stres Akademik Siswa,  Jurnal Konseling
dan Pendidikan , 2017, hlm. 144-145
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waktu stresor dapat memanajemen waktu agar lebih efisien dalam menerjakan

tugas dan bisa lebih rileks.  Aspek utama dalam mengelola  stress  yaitu: 1)

Penilaian kognitif atau kesadaran terhadap kesadaran terhadap stres,  proses

penilaian  terhadap  sumber  stress 2)  Berbicara  dengan  diri  sendiri  (dialog

internal),  penilaian/pikiran  negative  yang  dikatakan  pada  diri  sendiri 3)

Belejar  perilaku   baru,  melakukan  kegiatan  yang  disukai  untuk

menghilangkan ketegangan atau stres yang sedang dialami serta melakukan

relaksasi.84

Penelitian ini di dasarkan atas rendahnya pengelolaan stress akademik

yang  dilakukan  oleh  mahasiswa.  Berdasarkan  hasil  penelitian  yang

didapatkan rata-rata pengelolaan stres akademik mahasiswa setelah diberikan

perlakuan dalam hal ini yaitu nilai  posttest nya dikategorikan tinggi, tinggi

dalam artian tidak terlalu jauh berbeda dari sebelumnya, namun perbandingan

dari  sebelum  diberi  perlakuan  dan  sesudah  diberi  perlakuan  terlihat  ada

perbedaan,  dibandingkan hasil pretest awal yang tergolong sedang. Setelah

diberikan  treatment  dengan  konseling  kelompok  dengan  strategi  emotion-

focused coping diperoleh hasil bahwa terdapat  peruahan  pengelolaan stress

akademik  mahasiswa,  yang  pada  awalnya  berada  pada  kategori  rendah,

sedang, setelah diberikan treatment  berada pada kategori sedang dan tinggi,

dan  mahasiswa  dengan  pengelolaan  stres  akademik  sedang  mengalami

peningkatan  kategori  tinggi,  dan  begitu  juga  dengan  mahasiswa  dengan

pengelolaan stres akademik rendah mengalami peningkatan kategori sedang.

��  Esa Nur Wahyuni, Mengelola Stres Dengan Pendekatan Coknitive bhavioral
Modivikation, Tadrib, Vol. III, no. 1, juni 2017 
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Sehigga  dapat  diketahui  bahwa  terdapat  pengaruh  positif  dan  signifikan

konseling  kelompok  dengan  strategi  emotion-focused  coping terhadap

pengelolaan  stres  akademik  mahasiswa  IAIN  Bukittinggi  karena  terdapat

peningkatan pengelolaan stres akademik negatif   menjadi pengelolaan stres

akademik yang positif. 

Penelitian ini juga diperkuat oleh hasil penelitian yang relevan dengan

judul  “  pengaruh  layanan  konseling  kelompok  dengan  strategi  coping

(emotion-focused coping) dalam mereduksi stres narapidana anak di LPKA

Klas II  Bengkulu” oleh Revi Alvionita,  Syahriman,  dan Afifatus  Sholihah

yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan terhadap tingkat

stres  narapidana  anak  sebelum  dan  sesudah  diberikan  layanan  konseling

kelompok dengan strategi coping (emotion-focused coping).

Konseling  kelompok dengan strategi  emotion-focused coping mampu

meningkatkan  pengelolaan  stres  akademik  mahasiswa  pada  dasarnya

disebabkan  oleh  penerapan  teknik  yang  sesuai  yaitu,  teknik  perenungan,

teknik  pengalihan,  teknik  penghindaran  negatif.  Selain  itu  karakteristik

sampel dalam penelitian juga bervariasi yaitu ada mahasiswa dengan kategori

rendah,  sedang dan tinggi  sehingga dapat  membentuk dinamika  kelompok

dan  kegiatan  kelompok  berjalan  dengna  hangat.  Kondisi  lain  yang  ikut

mempengaruhi  yaitu pelaksanaan kegiatan yang dilakukan sebanyak  6 kali

pertemuan,  sehingga  pelaksanaan  konseling  kelompok  dengan  strategi

emotion-focused coping lebih efektif dan tujuan konseling kelompok tercapai

yaitu meningkatkan pengelolaan stres akademik mahasiswa.
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Berdasarkan  hasil  penelitian  pengaruh  strategi  emotion-focused

coping terhadap pengelolaan stress akademik mahasiswa  dapat disimpulkan

bahwa,  terdapat  peningkatan  pengelolaan  stress  akademik  mahasiswa  dari

kategori  rendah  menjadi  pengelolaan  stress  akademik  yang  berada  pada

kategori sedang dan tinggi setelah diberikan  treatment konseling kelompok

dengan  strategi  emotion-focused  coping. Dapat  disimpulkan  bahwa  tidak

terdapat  pengaruh  yang  signifikan  pada  strategi  emotion-focused  coping

terhadap  pengelolaan stress akademik mahasiswa dengan hasil uji hipotesis

0,001 sehingga H0 diterima.

�; 
-.-�	

Saran-saran yang dapat  peneliti  rekomendasikan berdasarkan hasil

penelitian adalah sebagai  berikut: 

1. Orang tua mahasiswa

Agar orang tua mahasiswa tidak terlalu memberikan tekanan kepada

anak selama penyelesaian tugas akhir  (skripsi)  dan lebih memperhatikan

pengeloaan stress akademik anaknya.

2. Mahasiswa 

Agar mahasiswa akan senantiasa bersikap proakif dalam mengikuti

kegiatan  konseling  untuk  mengentaskan  permasalahan  yang  dialami,

sehingga dapat  memanfaatkan  strategi  emotion-focused coping Terhadap

pengelolaan stress yang dialami mahasiswa penyusun skripsi.

�
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3. Pembimbing Skripsi

Agar  dosen  pembimbing  skripsi  hendaknya  mendampingi

mahasiswa dalam proses penyelesaian skripsi. Dosen pembimbing skripsi

hendaknya  membuat  jadwal  kesepakatan  bimbingan  diawal  dengan

mahasiswa  untuk  melaksanakan  bimbingan  dan  melaksanakan  jadwal

tersebut  secara  konsisten.  Dosen  pembimbing  hendaknya  membantu

mahasiswa  memberikan  masukan  terkait  teori-teori  yang  disesuaikan

dengan penelitian masing-masing mahasiswa.

4. Metodologi penelitian 

Peneliti  diharapkan  untuk  menguasai  materi  tentang  metodologi,

agar mudah dalam penyusunan skripsi.

5. Kepada peneliti lain

Agar lebih memperkaya penelitian terkait pengelolaan stress, untuk

itu kedepannya bagi peneliti selanjutnya untuk dapat melakukannya dengan

strategi dan teknik lainnya.
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Pengaruh Strategi Emotion-Focused Coping Terhadap Pengelolaan Stres

Mahasiswa Penyusun Skripsi IAIN Bukittinggi
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Kesadara
n

terhadap
stress 

1. Menyadari 
peristiwa pemicu
stres

2. Menyadari emosi
yang mencul saat
stres

3. Menyadari 
pikiran pemicu 
stres

4. Menyadari reaksi
fisik saat stress 

5. Menyadari 
perilaku saat 
stress

5,6

7,8,10,
12,13

15,16,1
7

20,21,2
2

24,25,2
7

1,2,3,
4

9,11

,14,18
,19

23

26

6

7

6

4

4

Menguba
h dialog
internal 

1. Dapat 
mengidentifikasi 
pikiran negative

2. Dapat 
menemukan 
pikiran positif

3. Dapat mengubah 
pikiran negative 
dengan pikiran 
positif

28,29,3
0,31

34,35,3
6,37,39

40,41

32,33

38

42

6

6

3

Belajar
perilaku

baru 

1. Relaksasi

2. Melakukan 
kegiatan yang 
menghilangkan 
ketegangan atau 
stres

43,44,4
5,46,47
,51,52,
53,55

56,57,5
8

48,49,
50,54

59,60

13

5

Total 42 18 60
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Nama :

Jenis Kelamin :

Jurusan :

NIM :

Tanggal pengisian :
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Pada  lembaran  berikut  ini,  rekan-rekan  akan  menemukan  sejumlah

pernyataan, dan setiap pernyataan disediakan lima alternative jawaban. Rekan-

rekan diharapkan memilih salah satu jawaban sesuai dengan apa yang dialami

dan  dilakukan  dengan  memberikan  tanda  centang  (�  )  pada  tempat  yang

disediakan. Terlebih dahulu isilah nama (inisial), jenis kelamin, jurusan, NIM,

dan tanggal pengisian.

Pilihan  yang  diminta  adalah  yang  dianggap  paling  sesuai  menurut

kenyataan yang rekan-rekan lakukan dan rasakan. Rekan-rekan diminta hanya

memberikan  �-/� 	 /-�4- 	 3��/-�,  (�  )  pada  kolom  jawaban  untuk  setiap

pernyataan. Setiap pernyataan terdiri dari lima alternative jawaban yaitu :

1. Kategori  
��-�� 	%
�& apabila  kesesuaian  pernyataan  dengan  kondisi  diri

rekan-rekan berkisar antara 81% sampai dengan 100%

2. Kategori  
�.��,	%
�& , apabila kesesuaian pernyataan dengan kondisi diri

rekan-rekan berkisaran antara 61% sampai dengan 80%
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3. Kategori  �-4-�,2�-4-�, 	%�
& ,  apabila  kesesuaian  pernyataan  dengan

kondisi diri rekan-rekan berkisaran antara 41% sampai dengan 60%

4. Kategori  +-.-�,	%+�&: 	 apabila kesesuaian pernyataan dengan kondisi diri

rekan-rekan berkisar antara 21% sampai dengan 40%

5. Kategori  ��4-7	��.�-�	%��&:  apabila kesesuaian pernyataan dengan diri

rekan-rekan berkisar antara 1% sampai dengan 20%

5; ��/�.	��.�9-/--�	

��,7�/	���,��1�--�	
/.��

�1 ��./-�9--� 
� 
� �
 +� ��
���-4-.-�	/�.�-4-6	�/.���	
1 Saya stress memikirkan proses bimbingan (-)

2
Saya  stress  mengerjakan  revisi  yang  selalu
salah (-)

3 Saya tidak tau tiba-tiba saya merasa stress (-)

4
Saya  stress  mengerjakan  revisi  ketika  tidak
menemukan teori yang saya butuhkan (-)

5
Saya  menumpahkan  isi  pikiran  terkait  proses
pengerjaan skripsi saya melalui buku harian (+)

6
Saya bercerita  kepada teman terkait  kesulitan
yang dialami selama bimbingan (+)

7
Saya  menjaga  konsentrasi  saya  dalam
mengerjakan skripsi (+)

8
Saya  mengurangi  cemas  yang  berlebihan
dengan  mengerjakan  revisi  mulai  dari  yang
mudah (+)

9
Saya  tidak  bisa  menjaga  diri  dari  depresi
terhadap proses bimbingan  (-)

10
Saya  menjaga  mood  agar  tetap  focus  dalam
menyelesaikan skripsi (+)

11
Saya  mengkhawatirkan  perkembangan  skripsi
saya (-)

12
Saya menahan amarah saya ketika saya melihat
hasil bimbingan yang banyak salah (+)

13
Saya beristighfar agar saya tetap sabar dalam
mengerjakan revisi yang sulit (+)

14
Saya  cenderung  lupa  makan  ketika
mengerjakan revisi (-)
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15
Saya  berfikiran  positif  bahwa  saya  mampu
menyelesaikan  skripsi  yang  sedang  saya
kerjakan (+)

16
Saya  menghindari  pikiran  negative  selama
proses bimbingan (+)

17
Saya mengeluarkan ide ide baru agar saya tidak
terlalu  memikirkan  hal-hal  negative  dalam
pengerjaan skripsi (+)

18
Saya  lupa  makan  ketika  saya  mengerjakan
revisi (-)

19
Saya  tidak  konsentrasi  selama  mengerjakan
skripsi (-)

20
Saya  menjaga  kesehatan  agar  tidak  mudah
lelah selama bimbingan (+)

21
Sayamenjaga pola makan agar tubuh tetap fit
saat mengerjakan skripsi (+)

22
Saya  menyediakan  air  putih  ketika
mengerjakan  skripsi  agar  ketika  duduk  agak
lama tidak mudah nyeri (+)

23
Saya tidak mampu menjaga pola tidur selama
masih dalam proses bimbingan (-)

24
Saya  memikirkan  solusi  dari  kesulitan  yang
sedang saya alami saat proses bimbingan (+)

25
Saya  tidak  menunda-nunda  pengerjaan  revisi
agar target yang sudah ditentukan tercapai (+)

26
Saya bersikap bodo amat terhadap revisi yang
belum diselesaikan (-)

27
Saya  menyadari  kesalahan  yang  ada  dalam
pembuatan skripsi (+) 

���,�>-�	4�-�1,	��/�.�-�

28
Saya  berusaha  mengenali  situasi  diri  saat  ini
(+)

29
Saya berusaha mengatasi pikiran negative dari
benak saya (+)

30
Saya  mencari  tahu  yang  menyebabkan  saya
mengalami kesulitan selama bimbingan (+)

31
Saya memikirkan apa yang akan saya lakukan
untuk  mengatasi  kesulitan  yang  sedang  saya
alami (+)

32
Saya bersikap  acuh tak  acuh terhadap situasi
yang sedang saya alami saat ini (-)

33
Saya  tidak  mau  tau  tentang  hal  yang
menyebabkan saya mengalami stress (-)

34
Saya  bersyukur  dengan  keadaan  yang  saya
hadapi saat ini (+)
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35
Saya  berusaha  melihat  sisi  baik  dari  proses
penyelesaian  pendidikan  yang  sedang  saya
jalani saat ini (+)

36
Saya mengingat  tujuan yang ingin saya capai
saat saya bimbingan (+)

37
Saya yakin bahwa setiap  kesulitan  yang saya
alami saat ini akaan ada kemudahan setelahnya
(+)

38
Saya  meyakini  diri  saya  bahwa saya  mampu
menyelesaikan skripsi saya (+)

39
Saya pesimis untuk menyelesaikan pendidikan
tepat waktu (-)

40
Sayaoptimis  dalam  setiap  usaha  dalam
menyelesaikan pendidikan saya (+)

41
Saya berfikir bahwa tidak saya yang merasakan
stress pada tahap ini (+)

42
Saya  sharing  sama  teman  seangkatan  dan
senior terkait penyelesaian skripsi (+)

43
Saya berfikiran  bahwa saya  dibeda  bedakkan
dari  teman yang lain oleh dosen pembimbing
(-)

���-F-.	6�.��-7�	>-.�

44
Sayarutin  olahraga  untuk merilekskan  pikiran
(+)

45
Jika  pikiran  saya  sudah  terlalu  berat  saya
berusaha  untuk  menceritakan  kepada  teman
terdekat saya (+)

46
Saya  melakukan  kegiatan  favorit  saya  ketika
saya sudah merasa dalam tekanan  (+)

47

saya mengikuti yoga setiap hari minggu untuk
tetap menjaga tubuh saya agar tetap rileks dan
tidak  hanya  tertumpu  pada  pikiran  yang
menekan (skripsi) (+)

48
Saya  tidur  ketika  sudah  mulai  bosan
mengerjakan revisian skripsi (+)

49
Saya  bersikap  acuh  ketika  tidak  dapat
menemukan teori untuk skripsi saya (-)

50
Saya  merasa  sesak  nafas  ketika  saya  sudah
merasa cemas (-)

51
Saya  tidak  tau  mau  mengerjakan  apa  ketika
saya sudah bosan mengerjakan revisian skripsi
seharian (-)

52
Saya mengatur napas ketika saya sudah merasa
bosan dan lelah saat mengerjakan skripsi (+)

53 Saya menyediakan aromaterapi dirumah untuk
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mengurangi rasa stress yang saya alami selama
proses penyelesaian skripsi (+)

54
Saya  yakin  dan  berdoa  bahwa  allah  akan
memudahkan segala urusan saya (+)

55
Saya  menghindari  diri  melakukan  relaksasi
untuk mengatsi stress yang saya alami (-)

56
Saya mendengarkan music untuk menenangkan
pikiran sejenak saat mengerjakan revisi (+)

57
Saya  berolahraga  setelah  saya  mengerjakan
revisi (+)

58
Saya  melakukan  rileksasi  beberapa  menit  di
sela waktu pengerjaan skripsi (+)

59
Saya  pergi  refresing  untuk  menenangkan
pikiran (+)

60
Saya  tidak  bersikap  acuh sebelum saya  lulus
pendidikan  (-)

61
Saya  tidak  bisa  rileks  sebelum  semua  tugas
akhir saya selesai (-)
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1 ADS EI P 3 3 4 5 1 4 5 4 3 4 5 3 5 4 5 5 4 4 1 5 4 5 3 4 5 1 4 4 4 3

2 AG BK P 5 5 3 4 2 5 4 4 3 4 5 4 5 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 3 2 4 4 4 4

3 EP AK P 5 5 4 5 3 4 5 3 1 2 3 4 5 1 3 4 4 2 1 5 3 4 2 5 5 5 3 1 3 5

4 DR HKI P 5 5 5 5 3 3 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 4 5 5 3 3 3 5 5 4 3 4 5 5 5

5 FM EI P 3 4 4 3 5 4 5 4 3 5 5 5 5 4 5 5 4 4 3 5 5 4 4 4 4 2 4 4 4 3

6 HE AK P 5 5 4 5 1 4 5 3 4 4 5 5 4 5 5 4 4 5 1 4 4 3 3 4 5 1 5 5 5 4

7 IR EI L 4 4 4 5 4 4 4 5 4 4 4 5 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 4 2 5 5 5 5

8 LD EI P 5 5 1 5 5 5 5 4 4 5 5 3 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5

9 LK EI P 4 3 3 4 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 3 3 5 3 5 5 5 3 3 5 5 5

10 LI EI P 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 5 5 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 3 5 5 5 5 2 3 5

11 MI MTK L 5 5 4 4 4 4 5 3 3 4 5 4 5 3 5 4 3 2 4 5 4 2 3 4 5 3 5 4 4 4

12 MIR MTK L 4 4 2 4 2 5 5 5 2 2 5 5 5 1 5 4 3 1 3 4 4 2 1 5 2 1 5 5 4 4

13 MFR AK L 5 4 3 3 4 4 4 2 3 5 5 3 5 2 4 4 4 2 2 5 4 2 3 4 5 3 5 4 4 4

14 M EI P 4 5 4 4 5 5 5 5 5 4 5 3 4 5 4 5 2 3 4 4 5 3 5 3 5 4 3 3 3 4

15 MS MTK P 4 2 4 3 1 2 5 4 3 3 3 5 5 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 4

16 NP BK P 5 5 3 4 3 5 3 4 5 3 5 4 5 4 5 4 3 5 4 5 3 3 3 3 5 3 5 5 5 5

17 NPT EI P 5 5 3 4 4 4 5 4 3 4 5 4 5 4 4 5 4 4 3 4 5 4 4 5 4 1 5 5 4 5

18 PR MTK L 4 3 4 4 4 5 5 4 2 4 4 3 5 2 4 3 3 2 2 4 4 2 3 4 5 3 4 4 4 4

19 RS MTK L 5 3 4 4 4 5 4 2 3 4 3 4 5 4 5 4 4 3 3 4 5 3 3 4 4 3 5 4 4 4

20 RI EI P 3 3 3 4 4 4 3 5 3 5 5 4 3 4 5 4 3 3 5 4 4 5 4 5 5 5 5 5 4 5

21 SN BK P 4 3 4 4 1 2 4 3 2 4 5 4 5 4 5 4 3 2 2 4 3 4 2 4 3 1 4 5 5 4

22 SK BK P 5 2 4 5 3 4 5 3 3 5 5 4 5 3 5 4 3 4 3 5 2 2 4 5 3 2 4 5 4 4

23 SIS EI P 5 2 5 4 1 3 5 5 2 5 1 5 5 1 1 5 5 1 1 5 5 5 2 1 5 5 5 4 5 5

24 WS EI P 5 4 3 4 2 3 5 4 2 2 5 3 3 1 1 3 2 4 2 5 4 4 4 3 3 3 3 2 2 5

25 YE BK P 5 5 4 4 1 4 5 4 3 5 5 4 5 4 5 4 4 3 3 4 4 3 5 5 5 2 3 4 4 5
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5 1 3 5 4 5 5 5 2 5 4 4 1 3 5 4 1 4 1 1 3 4 1 5 3 4 3 4 3 5 5 ���
4 3 2 4 4 5 5 5 3 5 5 5 3 4 5 4 3 3 3 4 3 3 3 5 3 4 3 4 4 4 4 ���
4 3 1 3 5 5 3 5 1 3 3 5 1 3 5 5 1 4 1 3 3 1 4 5 1 3 1 4 2 3 4 �


5 3 3 4 5 5 5 5 5 5 5 3 5 3 4 4 3 4 3 5 5 5 3 5 5 5 3 3 4 4 5 �	�
4 3 2 4 4 5 5 5 2 5 3 4 2 2 4 4 1 4 3 4 2 4 1 5 2 4 2 2 3 5 4 ��

5 1 4 5 5 5 5 5 4 5 4 4 1 3 4 2 1 1 3 5 3 3 1 5 5 4 4 4 3 1 5 ���
5 2 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 2 2 2 2 4 4 3 5 5 5 4 5 5 4 5 �	�
5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 4 5 5 5 4 4 5 4 ��

5 3 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 5 5 3 3 3 5 5 5 3 5 5 5 3 5 5 5 5 �	�
3 5 1 5 4 4 5 5 5 4 4 4 5 5 5 4 4 5 5 4 4 3 4 5 4 3 5 5 4 4 5 �	�
4 3 3 5 4 5 5 5 1 4 4 5 4 3 4 3 1 3 3 3 3 3 2 5 4 5 3 3 4 3 3 ���
5 1 1 5 5 5 5 5 1 5 1 5 1 1 5 5 1 5 1 2 4 2 1 5 2 5 2 1 4 1 4 �


4 3 3 5 4 5 5 5 1 5 2 4 3 3 3 3 1 4 2 2 4 3 1 5 1 5 3 2 4 4 5 ���
5 4 3 5 4 5 5 4 4 3 3 5 5 2 3 5 4 3 3 4 4 5 4 4 4 5 5 4 3 2 5 ��

3 2 3 4 4 5 5 5 3 3 4 4 2 2 2 3 3 4 2 2 2 2 2 5 3 4 2 2 3 4 4 ���
5 3 2 5 5 5 5 5 3 5 4 5 3 3 5 5 3 3 3 3 3 3 3 5 3 4 3 4 3 3 5 ���
5 4 3 4 5 4 5 5 5 5 4 5 3 3 4 4 3 3 2 5 2 4 4 4 5 5 3 4 3 5 5 ��

4 2 3 5 4 4 5 5 1 5 3 4 3 3 3 4 1 3 3 2 2 2 1 5 1 4 2 2 4 4 5 �


4 3 3 5 4 3 5 5 2 5 2 4 2 2 4 4 1 5 2 3 3 2 1 5 2 4 2 1 4 4 5 ��

4 3 4 4 5 5 4 4 5 3 3 5 5 4 4 3 4 3 4 3 5 5 3 5 3 5 3 5 4 3 4 ���
5 2 2 4 5 5 5 4 4 4 3 4 1 3 4 4 3 3 1 3 2 3 1 5 4 4 2 3 4 4 3 �
�
5 3 2 5 5 5 4 5 1 5 3 4 2 1 4 4 1 4 2 2 2 3 1 5 2 4 1 3 5 4 5 ��

5 2 1 5 5 5 5 5 3 4 3 2 1 2 3 3 1 5 2 1 2 4 1 5 5 5 1 4 4 1 1 �
�
4 1 4 3 5 5 5 5 3 5 2 4 3 2 4 3 1 3 1 2 5 3 2 4 3 2 2 5 1 5 3 ��	
5 3 3 2 4 5 4 5 4 4 4 5 3 3 4 5 2 4 2 1 3 5 2 5 4 4 2 3 3 5 5 ���
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X1 0.047 0,381 Tidak Valid
X2 0.464 0,381 Valid
X3 -0.186 0,381 Tidak Valid
X4 0.403 0,381 Valid
X5 0.584 0,381 Valid
X6 0.431 0,381 Valid
X7 -0.106 0,381 Tidak Valid
X8 0.417 0,381 Valid
X9 0.733 0,381 Valid
X10 0.396 0,381 Valid
X11 0.420 0,381 Valid
X12 -0.056 0,381 Tidak Valid
X13 -0.041 0,381 Tidak Valid
X14 0.782 0,381 Valid
X15 0.439 0,381 Valid
X16 0.639 0,381 Valid
X17 0.454 0,381 Valid
X18 0.679 0,381 Valid
X19 0.691 0,381 Valid
X20 -0.073 0,381 Tidak Valid
X21 0.425 0,381 Valid
X22 0.218 0,381 Tidak Valid
X23 0.691 0,381 Valid
X24 0.490 0,381 Valid
X25 0.412 0,381 Valid
X26 0.214 0,381 Tidak Valid
X27 0.254 0,381 Tidak Valid
X28 0.408 0,381 Valid
X29 0.457 0,381 Valid
X30 0.416 0,381 Valid
X31 0.282 0,381 Tidak Valid
X32 0.648 0,381 Valid
X33 0.390 0,381 Valid
X34 0.162 0,381 Tidak Valid
X35 -0.120 0,381 Tidak Valid
X36 -0.269 0,381 Tidak Valid
X37 0.176 0,381 Tidak Valid
X38 -0.052 0,381 Tidak Valid
X39 0.737 0,381 Valid
X40 0.181 0,381 Tidak Valid
X41 0.697 0,381 Valid
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X42 0.324 0,381 Tidak Valid
X43 0.742 0,381 Valid
X44 0.672 0,381 Valid
X45 0.452 0,381 Valid
X46 0.314 0,381 Tidak Valid
X47 0.690 0,381 Valid
X48 -0.110 0,381 Tidak Valid
X49 0.726 0,381 Valid
X50 0.593 0,381 Valid
X51 0.531 0,381 Valid
X52 0.709 0,381 Valid
X53 0.649 0,381 Valid
X54 -0.244 0,381 Tidak Valid
X55 0.626 0,381 Valid
X56 0.415 0,381 Valid
X57 0.761 0,381 Valid
X58 0.508 0,381 Valid
X59 0.393 0,381 Valid
X60 0.262 0,381 Tdak Valid
X61 0.406 0,381 Valid
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Nama : ����	������
�
Jenis Kelamin : ���������
Jurusan : ���������	
��	���
�����
NIM : ��� !"#

5; �4��/�/-�	
�.�	���61�4��
 Nama : 
Jenis Kelamin : 
Jurusan : 
NIM : 
Tanggal pengisian : 


; ��/��F�7	4-�	5-.-	���,���-�	

Pada  lembaran  berikut  ini,  rekan-rekan  akan  menemukan  sejumlah
pernyataan, dan setiap pernyataan disediakan lima alternative jawaban. Rekan-
rekan diharapkan memilih salah satu jawaban sesuai dengan apa yang dialami
dan  dilakukan  dengan  memberikan  tanda  centang  (�  )  pada  tempat  yang
disediakan. Terlebih dahulu isilah nama (inisial), jenis kelamin, jurusan, NIM,
dan tanggal pengisian.

Pilihan  yang  diminta  adalah  yang  dianggap  paling  sesuai  menurut
kenyataan yang rekan-rekan lakukan dan rasakan. Rekan-rekan diminta hanya
memberikan  �-/� 	 /-�4- 	 3��/-�,  (�  )  pada  kolom  jawaban  untuk  setiap
pernyataan. Setiap pernyataan terdiri dari lima alternative jawaban yaitu :

6. Kategori  
��-�� 	%
�& apabila  kesesuaian  pernyataan  dengan  kondisi  diri
rekan-rekan berkisar antara 81% sampai dengan 100%

7. Kategori  
�.��,	%
�& , apabila kesesuaian pernyataan dengan kondisi diri
rekan-rekan berkisaran antara 61% sampai dengan 80%

8. Kategori  �-4-�,2�-4-�, 	%�
& ,  apabila  kesesuaian  pernyataan  dengan
kondisi diri rekan-rekan berkisaran antara 41% sampai dengan 60%

9. Kategori  +-.-�,	%+�&: 	 apabila kesesuaian pernyataan dengan kondisi diri
rekan-rekan berkisar antara 21% sampai dengan 40%

10. Kategori  ��4-7	��.�-�	%��&:  apabila kesesuaian pernyataan dengan diri
rekan-rekan berkisar antara 1% sampai dengan 20%
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1
Saya  stress  mengerjakan  revisi  skripsi  yang
selalu disalahkan 

2
Saya  stress  mengerjakan  revisi  skripsi  ketika
tidak menemukan teori yang saya butuhkan 

3
Saya  menumpahkan  isi  pikiran  terkait  proses
pengerjaan skripsi saya melalui buku harian 

4 Saya bercerita  kepada teman terkait  kesulitan
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yang dialami selama bimbingan skripsi

5
Saya  mengurangi  cemas  yang  berlebihan
dengan mengerjakan  revisi  skripsi  mulai  dari
yang mudah 

6
Saya  kurang bisa  menjaga  diri  dari  depresi
terhadap proses bimbingan skripsi 

7
Saya  menjaga  mood  agar  tetap  focus  dalam
menyelesaikan skripsi 

8
Saya  mengkhawatirkan  perkembangan  skripsi
saya 

9
Saya  cenderung  lupa  makan  ketika
mengerjakan revisi skripsi

10
Saya  berfikiran  positif  bahwa  saya  mampu
menyelesaikan  skripsi  yang  sedang  saya
kerjakan 

11
Saya  menghindari  pikiran  negative  selama
proses bimbingan skripsi

12
Saya mengeluarkan ide ide baru agar saya tidak
terlalu  memikirkan  hal-hal  negative  dalam
pengerjaan skripsi 

13
Saya  lupa  makan  ketika  saya  mengerjakan
revisi skripsi

14
Saya  tidak  konsentrasi  selama  mengerjakan
skripsi 

15
Saya menjaga pola makan agar tubuh tetap fit
saat mengerjakan skripsi 

16
Saya tidak mampu menjaga pola tidur selama
masih dalam proses bimbingan skripsi 

17
Saya  memikirkan  solusi  dari  kesulitan  yang
sedang  saya  alami  saat  proses  bimbingan
skripsi 

18
Saya  tidak  menunda-nunda  pengerjaan  revisi
skripsi  agar  target  yang  sudah  ditentukan
tercapai 

19 Saya berusaha mengenali situasi diri saat ini 

20
Saya berusaha mengatasi pikiran negative dari
benak saya 

21
Saya  mencari  tahu  yang  menyebabkan  saya
mengalami kesulitan selama bimbingan skripsi 

22
Saya bersikap  acuh tak  acuh terhadap situasi
yang sedang saya alami saat ini 

23
Saya  tidak  mau  tau  tentang  hal  yang
menyebabkan saya mengalami stress 

24
Saya pesimis untuk menyelesaikan pendidikan
tepat waktu 
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25
Saya berfikir bahwa tidak saya yang merasakan
stress pada tahap ini 

26
Saya berfikiran  bahwa saya  dibeda  bedakkan
dari teman yang lain oleh dosen pembimbing 

27 Saya rutin olahraga untuk merilekskan pikiran 

28
Jika  pikiran  saya  sudah  terlalu  berat  saya
berusaha  untuk  menceritakan  kepada  teman
terdekat saya 

29

saya mengikuti yoga setiap hari minggu untuk
tetap menjaga tubuh saya agar tetap rileks dan
tidak  hanya  tertumpu  pada  pikiran  yang
menekan (skripsi) 

30
Saya  bersikap  acuh  ketika  tidak  dapat
menemukan teori untuk skripsi saya 

31
Saya  merasa  sesak  nafas  ketika  saya  sudah
merasa cemas 

32
Saya  tidak  tau  mau  mengerjakan  apa  ketika
saya sudah bosan mengerjakan revisian skripsi
seharian 

33
Saya mengatur napas ketika saya sudah merasa
bosan dan lelah saat mengerjakan skripsi 

34
Saya menyediakan aromaterapi dirumah untuk
mengurangi rasa stress yang saya alami selama
proses penyelesaian skripsi 

35
Saya  menghindari  diri  melakukan  relaksasi
untuk mengatsi stress yang saya alami 

36
Saya mendengarkan music untuk menenangkan
pikiran sejenak saat mengerjakan revisi

37
Saya  berolahraga  setelah  saya  mengerjakan
revisi 

38
Saya  melakukan  rileksasi  beberapa  menit  di
sela waktu pengerjaan skripsi 

39
Saya  pergi  refresing  untuk  menenangkan
pikiran

40
Saya  tidak  bisa  rileks  sebelum  semua  tugas
akhir saya selesai 
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N
O

NA
MA

NIM
X
1

X
2

X
3

X
4

X
5

X
6

X
7

X
8

X
9

X
1
0

X
1
1

X
1
2

X
1
3

X
1
4

X
1
5

X
1
6

X
1
7

X
1
8

X
1
9

X
2
0

X
2
1

X
2
2

X
2
3

X
2
4

X
2
5

1
DA
S

2617032 3 2 1 4 3 3 4 2 1 2 2 2 5 3 3 3 4 3 3 4 3 1 5 1 3

2 DW 2617015 3 2 1 4 1 2 4 1 2 1 3 4 2 3 3 2 4 1 3 3 1 3 4 1 3

3 DA 2617120 4 4 1 4 4 5 4 3 5 5 5 3 2 3 4 4 3 5 4 4 4 4 3 3 2

4
DA
L

2617027 3 3 1 5 5 5 5 3 1 5 3 5 1 1 5 3 5 5 5 5 5 5 5 1 1

5 ES 2617035 3 1 4 5 5 2 3 2 2 5 5 5 2 1 4 2 4 2 3 3 4 2 4 1 4

6 EM 2617034 2 3 1 3 2 3 2 3 1 2 2 2 1 3 1 3 3 2 2 1 2 3 3 1 3

7
GG
D

2617022 2 2 1 3 4 3 3 1 2 2 3 3 2 1 1 3 3 3 1 3 3 3 1 3 1

8 HR 2617026 1 2 2 4 4 2 3 2 3 4 3 3 4 2 3 2 3 3 3 4 4 4 3 2 4

9
KS
Y

2617040 3 2 1 4 5 3 4 1 2 5 5 4 3 4 3 3 4 2 3 3 4 5 4 5 1

1
0

MA
M

2617012 5 4 4 5 5 5 5 4 5 5 1 5 5 5 1 1 1 5 5 1 4 2 3 2 4

1
1

MT 2617019 2 3 3 4 4 3 5 3 3 5 3 4 3 3 3 3 4 3 4 3 3 4 4 4 3

1
2

MF 2617009 4 1 1 5 5 2 5 1 2 5 3 5 2 3 5 1 5 5 5 3 5 3 2 1 5

1
3

RS 2617017 1 3 1 3 1 3 3 2 3 4 2 3 2 2 3 4 2 1 4 3 2 3 2 1 1

1
4

SM 2617023 3 2 2 4 3 3 5 2 3 5 4 4 4 3 4 1 4 4 4 4 4 2 3 2 4

1
5

SK 2617104 3 3 3 4 4 5 5 1 2 4 3 3 3 2 4 2 5 3 4 3 3 4 5 5 2



�
�

X
2
6

X
2
7

X
2
8

X
2
9

X
3
0

X
3
1

X
3
2

X
3
3

X
3
4

X
3
5

X
3
6

X
3
7

X
3
8

X
3
9

X
4
0

TOT
AL 

1 2 3 1 3 1 3 5 1 1 3 3 3 1 3 104

3 2 3 1 1 3 4 3 1 3 1 1 3 1 1 92

5 1 4 3 4 5 2 4 3 4 4 1 1 3 3 139

3 3 5 1 5 3 1 5 5 1 5 1 5 3 1 138

2 3 4 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 3 125

1 2 1 1 4 2 4 2 4 5 2 2 1 2 3 90

3 3 1 1 2 3 3 1 3 3 3 2 3 3 1 92

4 2 4 1 3 5 3 3 2 4 3 1 4 5 2 120

5 3 4 1 5 5 4 4 3 3 4 3 3 2 4 136

4 2 3 1 3 5 3 3 1 5 4 1 2 4 2 135

4 5 4 2 4 5 4 4 2 4 4 5 5 5 3 146

5 1 5 1 5 3 3 4 1 3 2 1 2 4 2 126

3 1 2 1 2 3 3 3 2 3 2 2 1 3 1 91

4 2 3 1 4 5 3 3 1 5 4 1 2 4 2 127

5 3 4 2 4 5 3 3 3 3 5 3 5 4 1 138
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N
O

NA
MA

NIM
X
1

X
2

X
3

X
4

X
5

X
6

X
7

X
8

X
9

X
10

X
11

X
12

X
13

X
14

X
15

X
16

X
17

X
18

X
19

X
20

X
21

X
22

X
23

X
24

X
25

1 DAS
26170

32
3 4 3 4 5 4 5 3 3 1 5 5 5 5 4 4 4 5 5 5 4 3 3 4 4

2 DW
26170

15
4 5 1 5 5 4 4 1 5 1 5 5 5 3 4 1 2 3 5 4 4 1 5 1 4

3 DA
26171

20
5 5 5 5 5 4 4 3 5 5 5 5 3 5 5 5 4 3 3 5 5 4 4 4 5

4
DA
L

26170
27

5 4 5 5 5 3 4 3 5 5 5 4 4 5 4 3 2 4 5 4 5 5 3 4 5

5 ES
26170

35
2 4 5 4 4 3 5 3 5 5 4 5 5 3 4 4 5 5 4 5 5 3 3 5 3

6 EM
26170

34
3 3 1 3 4 4 4 5 1 4 5 4 1 5 4 4 4 4 3 5 4 5 2 2 4

7
GG
D

26170
22

3 3 5 3 4 3 4 3 3 5 4 4 4 4 4 5 2 4 5 4 3 4 4 4 1

8 HR
26170

26
5 4 5 5 5 5 5 4 4 3 5 5 3 3 4 3 5 5 4 5 5 4 5 5 5

9 KSY
26170

40
5 4 5 5 5 5 5 3 5 5 5 4 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 2

10
MA
M

26170
12

4 4 3 2 5 4 5 3 5 5 5 5 5 3 5 3 5 4 4 4 5 4 3 5 5

11 MT
26170

19
3 3 5 5 2 1 5 3 5 5 4 4 5 4 5 5 5 3 3 5 5 3 4 5 5

12 MF
26170

09
4 4 5 5 5 3 4 5 4 5 5 5 4 5 4 5 4 5 4 3 3 5 3 4 5

13 RS
26170

17
5 5 4 5 3 3 4 5 4 5 5 4 2 5 4 3 5 3 2 5 3 4 2 2 5

14 SM
26170

23
5 5 5 5 5 4 4 5 4 5 5 5 3 3 4 4 5 5 4 3 5 3 4 5 5

15 SK
26171

04
4 5 5 5 5 3 5 4 3 5 5 4 4 5 4 5 4 5 5 5 4 3 4 4 5
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X
2
6

X
2
7

X
2
8

X
2
9

X
3
0

X
3
1

X
3
2

X
3
3

X
3
4

X
3
5

X
3
6

X
3
7

X
3
8

X
3
9

X
4
0

TOT
AL 

3 3 3 5 5 5 3 5 3 4 5 3 5 5 5 162

4 3 4 5 5 4 5 5 3 3 5 5 1 3 1 143

3 4 5 3 4 5 5 5 4 3 5 3 4 3 5 172

5 3 5 3 5 3 3 4 3 4 5 4 5 4 4 166

5 4 4 5 5 2 4 5 4 5 4 3 3 4 4 164

5 3 3 4 5 3 5 3 5 3 4 4 4 5 1 145
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  Posttest – Pretes
Z -3.408b

Asymp. Sig.  (2-
tailed) .001

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.
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Nama konseli : Kelompok treatmen

Hari, tanggal : Senin, 20 September 2021

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Topic permasalahan : Stres Akademik  

Media yang diperlukan : Kursi untuk semua anggota kelompok 
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Nama konseli : Kelompok treatment

Hari,tanggal : Senin, 20 September 2021

Pertemuan ke- : 1

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Pendekatan dan teknik konseling : Strategi Emotion-focused Coping

Hasil yang dicapai :  Mahasiswa  memahami  tentang  stres  akademik,
memahami faktor, sumber dari stres akademik.

Bukittinggi, 20 September 2021
Peneliti 

����	������
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NIM. 2617035
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Nama konseli : Kelompok treatmen

Hari, tanggal : Jum’at, 24 September 2021

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Topic permasalahan : Pengelolaan stres akademik  

Media yang diperlukan : Kursi untuk semua anggota kelompok 
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Nama konseli : Kelompok treatment

Hari,tanggal : Jum’at, 24 September 2021

Pertemuan ke- : 2

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Pendekatan dan teknik konseling : Strategi Emotion-focused Coping

Hasil yang dicapai : Mahasiswa mengetahui dan memahami cara pengelolaan
stres  akademik  dan  betapa  pentingnya  pengelolaan
terhadap stress yang sedang dialami.

Bukittinggi, 24 September 2021
Peneliti 
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Nama konseli : Kelompok treatmen

Hari, tanggal : Selasa, 28 September 2021

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Topic permasalahan :  Kurangnya  kesadaran  diri  dan  perasaan

mahasiswa terhadap stress yang dialami 

Media yang diperlukan : Kursi untuk semua anggota kelompok 

�������	�����
�����	�������	
���
�����	��������  

Nama konseli : Kelompok treatment

Hari,tanggal : Senin, 28 September 2021

Pertemuan ke- : 3

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Pendekatan dan teknik konseling : Strategi Emotion-focused Coping

Hasil yang dicapai : Mahasiswa memahami dan menyadari keadaan diri dan
perasaan yang dialami saat ini.

Bukittinggi, 28 September 2021
Peneliti 
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NIM. 2617035
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Nama konseli : Kelompok treatmen

Hari, tanggal : Sabtu, 2 Oktober 2021

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Topic permasalahan             : Kurang mampunya mahasiswa menghilangkan

pikiran negative dalam diri  

Media yang diperlukan : Kursi untuk semua anggota kelompok 
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Nama konseli : Kelompok treatment

Hari,tanggal : Sabtu, 2 Oktober 2021

Pertemuan ke- : 4

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Pendekatan dan teknik konseling : Strategi Emotion-focused Coping

Hasil yang dicapai : Mahasiswa mulai mengubah pola pikirnya yaitu dengan
berfikiran  positif  dan  menghilangkan  pikiran-pikiran
negative  yang  terlintas  dalam diri  mahasiswa  pada  saat
mengalami situasi yang kurang baik.

Bukittinggi, 2 Oktober 2021
Peneliti 
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�
NIM. 2617035
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Nama konseli : Kelompok treatmen

Hari, tanggal : Selasa, 5 Oktober 2021

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Topic permasalahan :  Cara  menghadapi  situasi  yang  kurang  baik

dalam pencpaian pengelolaan stres akademik

Media yang diperlukan : Kursi untuk semua anggota kelompok 
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Nama konseli : Kelompok treatment

Hari,tanggal : Selasa, 5 Oktober 2021

Pertemuan ke- : 5

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Pendekatan dan teknik konseling : Strategi Emotion-focused Coping

Hasil yang dicapai :  Mahasiswa mulai  mengidentifikasi  hal-hal  baru
yang bisa dilakukan ketika berada dalam keadaan
yang kurang baik, seperti melakukan relaksasi dan
membuat  jadwal  untuk  melakukan  kegiatan
selingan sehingga tidak terpaku pada keadaan yang
kurang baik saat itu.

Bukittinggi, 5 Oktober 2021
Peneliti 
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Nama konseli : Kelompok treatmen

Hari, tanggal : Sabtu, 9 Oktober 2021

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Topic permasalahan                : Dampak Pengelolaan Stres Akademik dengan baik

Media yang diperlukan : Kursi untuk semua anggota kelompok 
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Nama konseli : Kelompok treatment

Hari,tanggal : Sabtu, 9 Oktober 2021

Pertemuan ke- : 6

Waktu : 45 menit

Tempat : Kampus IAIN Bukittinggi gedung I ruangan 5

Pendekatan dan teknik konseling : Strategi Emotion-focused Coping

Hasil yang dicapai : Mahasiswa memahami dari pengelolaan stress akademik
secara  baik,  dan  mampu  mengaplikasikan  pengelolaan
dengan  strategi  emotion-focused coping  terutama  untuk
diri mereka sendiri.

Bukittinggi, 9 Oktober 2021
Peneliti 
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NIM. 2617035
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Coping bermakna  harfiah  yaitu  pengatasan  atau

penanggulanagan.Coping berasal  dari  kata  “to  cope  with”  yang  berarti

mengatasi  atau  menanggulangi.  Coping  juga  usaha  untuk  mengontrol,

mengurangi atau belajar untuk menoleransi ancaman yang menimbulkan

stress.85Coping  merupakan  cara  yang  digunakan  individu  dalam

menyelesaikan  masalah,  menyesuaikan  diri  dengan  perubahan,  serta

respon  terhadap  situasi  yang  mengancam.86Rasmun  mengatakan  bahwa

coping  adalah dimana seseorang yang mengalami stress atau ketegangan

psikologik  dalam  menghadapi  masalah  kehidupan  sehari-hari  yang

memerlukan kemampuan pribadi maupun dukungan dari lingkungan, agar

dapat mengurangi stress yang dihadapinya. Dengan kata laincoping adalah

proses  yang  dilalui  oleh  individu  dalam  menyelesaikan  situasi

stresfull.Coping  tersebut  adalah  merupakan  respon  individu  terhadap

situasi yang mengancam dirinya baik fisik maupun psikologik.87

Strategi coping didefinisikan sebagai proses yang dilalui individu

saat  berusaha  untuk  mengelola  tuntutan  yang  mendatangkan  tekanan.

�� Petty  Gina  &  Putrid  Nurdina,  Pengantar  Psikologi, (Jakarta:  Salemba
Humanika, 2012) Hlm. 220

�	 Abdul  Nasir  &  Abdul  Muhith,  Dasar-Dasar  Keperawatan  Jiwa,  (Jakarta:
Salemba Medika, 2011) Hlm. 3

�
 Rasmun, Stres, coping dan Adaptasi, Teori dan Pohon Masalah Keperawatan,
(Jakarta: Sagung Seto,2004), hlm.29
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Strategi coping adalah strategi yang digunakan individu untuk melakukan

penyesuaian antara sumber-sumber yang dimilikinya dengan tuntutan yang

dibebankan lingkungan kepadanya. 88

Berdasarkan  uraian  tersebut  dapat  disimpulkan  bahwa  strategi

coping  adalah upaya –upaya yang dilakukan individu dalam menghadapi

situasi penuh tekanan atau yang mengancam dirinya dengan menggunakan

sumber daya yang ada untuk mengurangi tingkat stress atau tekanan yang

dialami.

(; ��������#������
������

b. Pengertian Emotion-focused coping

Emotion-focused  coping adalah  suatu  masalah  suatu  usaha

untuk  mengontrol  respons  emosional  terhadap  situasi  yang  sangat

menekan.  Emotion-focused  coping cenderung  dilakukan  apabila

individu tidak  mampu atau merasa  tidak  mampu mengubah kondisi

yang stressfull yang dilakukan individu adalah mengatur emosinya.89

Emotion-focused  coping  digunakan  untuk  mengatur  respon

emosional  terhadap  stress.Pengaturan  ini  melalui  perilaku  individu,

seperti  penggunaan alcohol,  bagaimana meniadakan fakta-fakta yang

tidak  menyenangkan,  melalui  strategi  kognitif.  Bila  individu  tidak

mampu mengubah kondisi yang penuh dengan stress, maka individu

akan cenderung untuk mengatur emosinya.90

�� Wiwin Hendriani, Resiliensi Psikologis, (Jakarta: Kencana, 2018) Hlm 35
�� Triantoro Safana & Nofans Eka Saputra, Manajemen Emosi, (Jakarta: PT Bumi

Aksara,2012)  Hlm 104
�
 Smet, B, Psikologi Kesehatan, (Jakarta:Grasindo,1994), hlm. 145
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Emotion-focused coping bertujuan untuk menguasai, mengatur,

dan  mengarah  tanggapan  emosional  terhadap  situasi  stress.

Pengendalian emosi ini dapat dilakukan lewat perilaku negative seperti

meneggak minuman keras atau obat penenang, atau dengan perilaku

positif  seperti  olah  raga,  berpaling  pada  orang  lain  untuk  meminta

bantuan pertolongan. Cara lain yang dipergunakan dalam penanganan

stress lewat pengendalian emosi adalah dengan mengubah pemahaman

terhadap masalah stress yang dihadapi.91

Bentuk strategi coping ini adalah sebagai berikut:

5) Pelarian diri adalah individu berusaha untuk menghindarkan diri

dari pemecahan masalah yang sedang dihadapi.

6) Penyalahan  diri  adalah  individu  selalu  menyalahkan  dirinya

sendiri  dan  menghukum diri  sendiri  serta  menyesali  yang telah

terjadi.

7) Minimalisasi adalah individu menolak masalah yang ada dengan

cara menganggap seolah-olah tidak ada masalah , bersikap pasrah,

dan acuh tak acuh terhadap lingkungan. 

8) Pencarian  makna  adalah  individu  menghadapi  maslah  yang

mengandung  stress  dengan  mencari  arti  kegagalan  bagi  dirinya

serta melihat segi-segi yang penting dalam hidupnya.

Indikator strategi emotion-focused coping, sebagai berikut:

�� Hardjana,  A.M,  Stres  Tanpa  Distres,  Seni  Mengelola  Stres,  (Yogyakarta:
Kanisius, 1994), hlm. 103
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6) Kontrol diri (self  control); menjaga keseimbangan dan menahan

emosi dalam dirinya

7) Membuat jarak (avoidance/escape); menjauhkan diri dari teman-

teman dan lingkungan sekitar

8) Penilaian  kembali  secara  positif  (positive  reappraisal);  dapat

menerima  masalah  yang  sedang  terjadi  dengan  berfikir  secara

positif dalam mengatasi masalah.

9) Menerima  tanggung  jawab  (accepting  responsibility);  menerima

tugas dalam keadaan apapun saat menghadapi  masalah dan bias

menanggung segala sesuatunya. 

10) Lari atau penghindaran (distancing); menajau dan menghindar dari

permasalahan yang dialami.92

Adapun teknik yang dapat digunakan sebagai langkah dalam

strategi ini adalah teknik 3 P sebagai berikut:

4) Teknik perenungan, antara lain mengisolasi diri untuk memikirkan

betapa buruknya perasaan kita .

5) Teknik  pengalihan,  antara  lain  melibatkan  diri  dalam  aktivitas

yang  menyenangkan.  Contohnya  dengan  menonton  bioskop

bersama  teman-teman,  tujuannya  adalah  untuk  menjauhkan  diri

dari  masalah  dan  mendapatkan  kembali  perasaan  menguasai

masala.

�� Smet,B, Psikologi Kesehatan, (Jkaarta:Grasindo,1994), hlm 145
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6) Teknik penghindaran negative, aktivitas yang dapat mengalihkan

kita  dari  mood.  Contohnya  adalah  minum-minuman  sampai

mabuk, ngebut-ngebutan di jalan. 93
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1
Jum’at,  17
September 2021

Gedung  1
ruangan 5

�� Pelaksanaan
pretest�
�� Mendiskusikan
waktu  dan  tanggal
untuk  melaksanakan
treatmen 

2
Senin,  20
September 2021

Gedung  I
ruangan 9

Melaksanakan
kegiatan  konseling
kelompok  dengan
topic  pembahasan  “
stress akademik ”

3
Jum’at,  24
September 2021

Gedung  I
ruangan 7

Melaksanakan
kegiatan  konseling
kelompok  dengan
topic  permasalahan
“pengelolaan  stress
akademik”

4
Selasa,  28
September 2021

Gedung  I
ruangan 8

Melakukan
konseling  kelompok
dengan  topic
permasalahan
“pemahaman
tentang  kurangnya
kesadaran  diri  dan
perasaan  mahasiswa
terhadap stress yang
dialami”

5 Sabtu,  2
Oktober 2021

Gedung  I
ruangan 8

Melakukan
konseling  kelompok
dengan  topic
permasalahan
“kurang  mampunya

�� Muhammad Ilham Bakhtiar dan Asriani,  Efektivitas Strategi Problem Focused
Coping dan Emotion-focused coping Dalam Meningkatkan Pengelolaan Stres Siswa Di
SMA Negeri 1 Barru, (Vol.5,No.2, 2015), hlm. 73
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mahasiswa
menghilangkan
pikiran  negative
dalam diri.”

6
Selasa,  5
Oktober 2021

Gedung  I
ruangan 11

Melakukan
konseling  kelompok
dengan  topic
permasalahan
“mahasiswa bingung
menghadapi  situasi
yang  kurang  baik
(cara  menghadapi
situasi  yang  kurang
baik,  dalam
pencapaia
pengelolaan  stress
akademik)

7
Sabtu,  9
Oktober 2021

Gedung  I
ruangan 12

Melakukan
konseling  kelompok
dengan  topic
“dampak
pengelolaan  stress
akademik  terhadap
situasi  yang
dihadapi” 
Melakukan posttest 
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Angket  Pengelolaan Stres Akademik	disebarkan pada  hari Jum’at,

17 September 2021 kepadaMahasiswa sebanyak 15 orang, adapun 

langkah-langkah yaitu:

1. Membawa angket yang telah divalidasi

2. Menyebarkan angket kepada mahasiswa

3. Mengolah hasil dari angket Pengelolaan Stres Akademik

4. Memberikan perlakuan kepada kelompok eksperimen

�; �-/�.�	�-9-�-�	.��61���A	%71������,	7��10617&
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Stress  akademik  merupakan  suatu  keadaan  individu  yang

mengalami  tekanan  hasil  persepsi  dan  penilaian  tentang  stressor

akademik,  yang berhubungan dengan ilmu pengetahuan dan pedidikan

diperguruan tinggi.94Stress akademik merupakan suatu keadaan individu

yang mengalami  tekanan  hasil  persepsi  dan  penilaian  tentang  stressor

akademik, yang berhubungan dengan ilmu pengetahuan dan pendidikan

di perguruan tinggi.95

Stress akademik adalah suatu kondisi atau keadaan di mana terjadi

ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan sumber daya actual

yang dimiliki sisiwa sehingga mereka semakin terbebani olwh berbahai

tekanan  dan  tuntutan.  Stress  akademik  juga  merupakan  stress  yang

muncul karena adanya tekanan-tekanan untuk menunjukkan prestasi dan

keunggulan dalam kondisi persaingan akademik yang semakin meningka,

sehingga mereka semakin terbebani oleh berbagai tekanan dan tuntutan.96

Faktor-faktor yang mempengaruhi stress akademik yaitu:97

e. Hubungan dengan orang lain

�� Suwartika,  I.,  Nurdin,  A.,  &  Ruhmadi,  Analisis  Faktor  Yang  Berhubungan
Dengan Tingkat Stres Akademik Mahasiswa Reguler Program Studi D III Keperawatan
Cerebon Poltekes Kemenkes Tasikmalaya, Jurnal Keperawatan Soedirman, 20017, 9 (3),
hlm. 174

�� Suwartika, I.,  Nurdin A., & Ruhmadi, E,  Analisis Faktor yang Berhubungan
dengan Tingkat Stres Akademik Mahasiswa Reguler Program Studi D III Keperawatan
Cerebon Poltekes Kemenkes Tasikmalaya, Jurnal Keperawatan Soediman, 2014, hlm. 174

�	 Mufadhal Barseli & Ifdil Ifdil, Konsep Stres Akademik Siswa, Jurnal Konseling
dan Pendidikan, Vol.5, No.3,2017, hlm. 144

�
 Yumba  ,  W,   Academic  Stres:  A  Case  Undergraduate  Students,  Germany
Psychology Journal, (2008), hlm. 10
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Hubungan dengan orang lain dikenal juga dengan hubungan

interpersonal, dimana hubungan interpersonal ini adalah hubungan

diluar  diri  atau  disebut  juga  dengan penyesuaikan  dengan orang

lain. Hubungan dengan orang lain yang dapat mempengaruhi stress

akademik adalah adanya konflik antara individu dengan teman di

sekolah, masalah keluarga dan frustasi. 

f. Faktor personal 

Faktor personal mencakup hal-hal yang bersifat personal oleh

individu.Hal  tersebut  berupa  pola  tidur,  pola  makan,  kesulitan

keuangan,  masalah  kesehatan,  tanggung  jawab  yang  harus

dilakukan,  dan  tekanan  serta  jenis  kelamin.  Jayalaxmi

menyebutkan  salah  satu  faktor  yang  mempengaruhi  stress

akademik adalah kondisi social ekonomi keluarga yang rendah.98

g. Faktor akademis

Faktor akademis yang mempengaruhi stress akademik adalah

beban  tugas  sekolah  yang  bertambah,  nilai  yang  rendah,  waktu

belajar yang banyak, kesulitan dalam memahami bahasa, ujian dan

ketinggalan pelajaran.99

h. Faktor lingkungan 

�� Dewanti, D, E,   Tingkat Stres Akademik Pada Mahasiswa Bidikmisi dan Non
Bidikmisi Fakultas Ilmu Pendidikan UNY, Skripsi (Yogyakarta:UNY, 2016), hlm. 28

�� Yusuf, N, M & yusuf, J, M, Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Stres Akademik,
(Psyce 165 Journal, 13 (2), 2020), hlm. 235 
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Faktor  lingkungan  yang  dapat  mempengaruhi  stress

akademik berupa kurangnya liburan atau waktu istirahat,  kondisi

tempat tinggal yang kurang baik, perceraian orang tua serta pindah

kekota baru. 

Aspek stress akademik yang dikemukakan oleh Dunne dan

Hou, yaitu:100

e. Tekanan belajar

Tekanan belajar berkaitan dengan tekanan yang dialami individu

ketika  sedang  belajar  di  sekolah  dan  di  rumah.Tekanan  yang

dialami oleh individu dapat berasal dari orang tua, teman sekolah,

ujian di sekolah serta jenajang pendidikan yang lebih tinggi.

f. Beban tugas

Murti  dan  Yusri  mengatakan  banyaknya  aktivitas  dan  tuntutan

pekerjaan  akademik  yang  berlebihan  untuk  siswa  sedangkan

kemampuan  yang  dimiliki  berbeda  sehingga  seringkali  siswa

mengalami stress.101

g. Ekspektasi diri 

Walgito menyatakan ekspektasi sebagai sesuatu yang belum nyata

dan  masih  dalam pengharapan.Ekspektasi  diri  berkaitan  dengan

�

 Dunne, S.J & Hou,X, Y, Education Stres Scale For Adolescents: Development,
Validity, And Reability With Chinese Students, Jurnal Of Psychieducation Assesment, 29,
(6), 2011), hlm. 13

�
�  Murti, S & Yusri,  Profile Saturation Learning Of Dtudent In Senior High School 8
Padang, Jurnal Neo Konselin,1(2), 2019), hlm. 1
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kemampuan  seseorang  untuk  memiliki  harapan  atau  ekspektasi

terhadap dirinya sendiri102

h. Keputusasaan 

Keputusasaan  berkaitan  dengan  respons  emosional  seseorang

ketika ia merasa tidak mampu mencapai target/tujuan dalam hidupnya.
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Hal  termudah  untuk  memanajemen  stres  adalah  dengan  cara

berpikir  positif,  cara  yang  sangat  mudah  ini  ternyata  sudah  lama

ditemukan. Dalam mengatasi dampak stres, upaya yang dilakukan antara

lain:

e. Apabila  stresor  memiliki  komponen  psikologis,  individu  didorong

untuk  membicarakan  kekhawatirannya  dengan  satu  orang  bahwa

memiliki  walau  hanya  satu  orang  untuk  bergantung  dan  berbixara

dapat mengurangi efek stres akut atau stress yang berkepanjangan pada

kesehatan

f. Apabila stresornya adalah fisik, intervensi untuk mengurangi nyeri dan

mencegah  infeksi  sangat  penting.  Olahraga  adalah  kunci  untuk

mengurangi stress.

g. Tingkatkan  manajemen  waktu,  bekerja  melebihi  waktu adalah  suatu

hal yang dapat menyebabkan timbulnya stres. Anda tidak akan mampu

mengerjakan  pekerjaan  yang  begitu  banyak,  namun  anda  dapat

memanajemen waktu agar lebih efisien dalam mengerjakan tugas dan

anda  dapat  semakin  rileks  dalam  mengerjakanny.  Cara  yang  dapat

�
�  Walgito, B, Pengantar Psikologi Umum, (Yogyakarta: Andi Offset, 2010), hlm. 43
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digunakan  untuk  meningkatkan  kemampuan  anda  memanajemen

waktu adalah set realistic goals, make a priority list, and protect your

time.

h. Sebelumnya  telah  dibahas  mengenai  cara  menurunkan  stres  dengan

cara berpikir positif 

Aspek Dalam mengelola stress yaitu:

4) Penilaian kognitif atau kesadaran terhadap kesadaran terhadap stres,

proses penilaian terhadap sumber stress

5) Berbicara  dengan  diri  sendiri  (dialog  internal),  penilaian/pikiran

negative yang dikatakan pada diri sendiri.

6) Belejar  perilaku   baru,  melakukan  kegiatan  yang  disukai  untuk

menghilangkan  ketegangan  atau  stres  yang  sedang  dialami  serta

melakukan relaksasi.103
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Kesadaran diri ini merupakan sejauh mana seseorang secara sadar

meyadari  keadaan  diri  sendiri  dan  interaksi  atau  hubungan  mereka

(individu) dengan orang lain. Dalam hal ini dapat dilakukan bagaimana

cara  mengembangkan  kesadaran  diri  individu  terhadap  stress  yang

dialami, yaitu:

a. Menulis buku harian 

Dengan  menulis  individu  dapat  menumpahkan  isi  pikiran  dan

menganalisis  isi  pikiran  anda  yang  tertuang  dalam  buku  harian

�
�  Esa Nur Wahyuni, Mengelola Stres Dengan Pendekatan Coknitive bhavioral
Modivikation, Tadrib, Vol. III, no. 1, juni 2017 
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tersebut,  lalu  berikan  penilaian  seberapa  pengaruh  situasi/pikiran

tersebut terhadap keadaan diri saat sekarang.

b. Focus

Memberi  perhatian  pada keadaan diri  saat  sekarang,  membawakan

diri  ke  momen  saat  ini,  sambil  menerima  dan  mengenali  pikiran,

emosi dan perasaan yang terjadi.

c. Meminta tolong teman/orang lain

Meminta  bantuan  kepada  teman  atau  orang yang ahli  untuk dapat

membantu  kita  untuk mendapatkan gambaran tentang keadaan diri

kita saat sekarang.
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a. Mengenali pikiran negatif yang muncul 

Individu harus mengenal dan mampu mengidentifikassi pikiran yang

muncul di pikiran. Setelah mengenali pikiran negatif kemudian kenali

polanya untuk memudahkan kita menyingkirkan pikiran negatif yang

muncul .

b. Mencatat pola dan area pikiran negatif

Dengan membuat jurnal untuk mengetahui pola dan area yang sering

memancing  pikiran  negatif,  misalnya  performa  akademik  seperti,

meragukan kemampuan diri untuk mencapai prestasi, merasa menjadi

paling  bodoh dalam pengerjaan  skripsi,  merasa paling  lama dalam

pengerjaan skripsi, merasa paling sulit bimbingan skripsi.

c. Menyediakan alternatif untuk pikiran negatif
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Dengan cara mengingat prestasi yang pernah dicapai, mengingat diri

bahwa anda lulus dengan nilai terbaik, mengingat ada pekerjaan yang

sedang menunggu.

d. Memberikan afirmasi terhadap diri

e. Berteman dengan orang yang memberikan suasana positif

f. Menjalani gaya hidup sehat

g. Belajar untuk meditasi
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a. Berdoa 

Dalam situasi seburuk apapun manusia harus berkomunikasi dengan

sang pencipta, baik mungucap syukur maupun menyampaikan keluh

kesa serta menyampaikan permohonan yang sangat diinginkan saat

sekarang.

b. Tetap tenang

Dalam  situasi  apapun  kita  tidak  boleh  panik  dalalm  menghadapi

maslah  agar  pikiran tetap jernih.  Meyakinkan diri  bahwa kita  bisa

menyelesaikan  tugas  yang  sedang  diperjuangkan,  berusaha  untuk

mengetahui  mana hal  yang harus  didahulukan dan mana hal  yang

kemudian.

c. Berpikir positif

Syukuri setiap kondisi saat sekarang ini, mengubah mindset dan cara

pandang  terhadap  keadaan  yang  sedang dijalani  saat  sekarang  ini.
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Merespon  setiap  perkara  yang  dihadapi  dengna  tekad  dan  respon

positif. 

d. Melakukan kegiatan yang disenangi 

Dengan melakukan kegiatan yang disenangi akan memberikan jarak

terhadap  keadaan  yang  sulit  saat  sekarang  ini,  sehingga  kita  akan

merasa lebih tenang dan rileks dalam mengatasi stres akademik yang

sedang dialami. 
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a. Keadaan diri lebih tenang

b. Pikiran lebih jernih 

c. Situasi sulit yang dihadapi menjadi lebih baik 

d. Merasa tidak memiliki beban pikiran yang berat

e. Membiasakan diri untuk selalu bersyukur

 ; ����/�6-�	�-9-�-�	4-�	���-�

Kegiatan penutup dilaksanakan setelah semua materi layanan selesai

dilaksanakan, dalam kegiatan ini mahasiswa menyampaikan kesan-kesan

mereka merasa senang dan merasa terbantu dengan adanya layanan ini,

dikarenakan mahasiswa dapat meningkatkan pengelolaan stres akademik

yang sedang dialami.

5; ���-7�-�--�	�1�/��/

Setelah semua perlakuan terlaksana maka sejumlah 15 orang remaja

yang  menjadi  sampel  dalam  kelompok  eksperimen  diberikan  postest.

Adapun langkah-langkahnya dalam postest sebagai berikut:
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1. Memberikan  angket  pengelolaan  stres  akademik  kembali  setelah

diberikan perlakuan

2. Menganalisis angket posttest

3. Mengolah data dengan SPSS dan manual

4. Menganalisis data

5. Menyimpulkan hasil penelitian 
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Strategi  emotion-focused  coping dengan  konseling  kelompok  ini

dapat membantu mahasiswa mendapatkan bahasan atau materi yang telah

dibahas  dalam  kegiatan.  Maka  dengan  adanya  kegiatan  layanan

mahasiswa  dapat  melatihkan  dan  meningkatkan  itu  dalam  kehidupan

sehari-harinya.

�; 
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Berdasarkan  beberapa  pemaparan  yang  telah  disampaikan,

diharapkan  pembaca  dapat  lebih  memahami  tentang  strategi  emotion-

focused coping dengan layanan konseling kelompok.
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