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ABSTRAK

Salsabila Arsih. 2022. Hubungan Penyesuaian Diri terhadap Pembelajaran Daring
dengan Stres Akademik Siswa. Skripsi. Fakultas llmu Pendidikan. Universitas
Negeri Padang.

Kemampuan menyesuaikan diri dalam pembelajaran daring menjadi hal
dasar mencapai keberhasilan akademik. Ketidakmampuan menyesuaikan diri
menyebabkan munculnya stres akademik terhadap pembelajaran daring.
Penyesuaian diri penting dilakukan agar mampu menguasai tuntutan akademik
dengan optimal. Perubahan sistem pembelajaran serta tuntutan akademik yang
melebihi kemampuan diri maupun terlampau berat menimbulkan tekanan
sehingga memicu stres akademik. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis: (1)
penyesuaian diri terhadap pembelajaran daring, (2) stres akademik (3) menguji
dan menganalisis hubungan penyesuaian diri terhadap pembelajaran daring
dengan stres akademik siswa.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif
dengan jenis penelitian deskriptif korelasional. Penelitian ini memiliki populasi
sebanyak 523 siswa yang berada di kelas VII, VIII, dan IX SMPN 1 Teluk
Kuantan dengan sampel sebanyak 227 siswa yang dipilih secara Proportional
Random Sampling. Instrumen yang digunakan yaitu kuesioner penyesuaian diri
dan stres akademik dengan menggunakan skala model Likert. Data dianalisis
dengan teknik statistik deskriptif dan teknik korelasional Pearson Product
Moment.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) penyesuaian diri terhadap
pembelajaran daring pada umumnya berada pada kurang baik, (2) stres akademik
siswa pada umumnya berada pada kategori rendah, (3) terdapat hubungan negatif
yang signifikan antara penyesuaian diri terhadap pembelajaran daring dengan stres
akademik siswa dengan koefisien korelasi -0,264 dan taraf siginifikansi 0,000, (4)
Implikasi penelitian ini bagi Bimbingan dan Konseling dapat dilakukan dengan
pemberian layanan informasi, layanan konseling individual dan layanan
bimbingan kelompok dengan topik: (a) kiat komunikasi yang baik, (b) pentingnya
sikap optimis dalam belajar, (c) cara mengelola emosi negatif, (d) manfaat belajar
kelompok, (e) kebiasaan belajar yang baik dan kiat membaca buku efektif.

Kata Kunci: Penyesuaian Diri, Stres Akademik
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Pendidikan merupakan suatu tuntutan bagi setiap individu karena

kemajuan teknologi dan ilmu pengetahuan yang terus-menerus berkembang,
sehingga dibutuhkan keterampilan untuk bertahan dan bersaing dengan
individu lain. Sekolah Menengah Pertama merupakan salah satu lembaga
pendidikan yang menunjang tercapainya tujuan pendidikan untuk
mencerdaskan siswa agar tercapai perkembangan yang optimal pada
akademik, sosial, karier maupun agama. Utami (2015) menyatakan sekolah
memiliki arti yang sangat penting bagi perkembangan siswa. Selain itu
menurut Desmita (2011) sekolah dipandang dapat memenuhi kebutuhan siswa
dan menentukan kualitas kehidupan di masa depan. Kegiatan akademik di
sekolah harus melakukan berbagai aktivitas positif yang menunjang
kemampuan dan keterampilan sehingga siswa dapat mengembangkan diri
namun siswa dihadapkan dengan tuntutan dan perubahan kegiatan
pembelajaran hal ini dapat menjadi sumber tekanan yang memicu stres pada
siswa.

Proses pembelajaran yang mengkombinasikan tatap muka dan
pembelajaran daring menuntut siswa mampu menyelesaikan tugas-tugas
dengan baik. Perubahan sistem pembelajaran serta tuntutan tugas yang
dilakukan di sekolah dapat menimbulkan stres akademik pada siswa.
Ketidakmampuan mengontrol situasi dan kondisi menyebabkan munculnya

stres terhadap berbagai tuntutan akademis (Firdaus, 2020).



Fahmi (2011) menyatakan perubahan hidup yang terlalu cepat atau
lambat dapat mengakibatkan stres pada siswa. Menurut Shofiyanti Nur (2012)
kurikulum yang terasa memberatkan, cara mengajar guru yang menjadikan
tidak nyaman serta menekan bahkan merendahkan diri siswa dan kebijakan
sekolah yang membuat siswa tidak nyaman hal ini dapat memicu stres
akademik pada siswa. Desmita (2011) mengemukakan bahwa sekolah
merupakan sumber stres utama bagi siswa. Selanjutnya Davidson (2001)
menyatakan sumber stres akademik berupa situasi yang monoton, kebisingan,
tugas yang terlalu banyak, kurang adanya kontrol, keadaan yang bahaya dan
kritis, tidak dihargai dan diacuhkan, aturan yang membingungkan, kehilangan
kesempatan, tuntutan yang saling bertentangan serta dealine tugas.

Perubahan kurikulum yang berkesinambungan merupakan salah satu
faktor yang dapat menyebabkan stres akademik pada siswa. Kondisi ini terjadi
karena siswa diminta untuk menyesuaikan dirinya terhadap perubahan
peraturan sekolah. Bagi siswa pembelajaran daring dapat menimbulkan
permasalahan yang kompleks, seperti mengubah diri mengikuti tuntutan
perubahan keadaan lingkungan, tuntutan belajar mandiri memahami materi
pembelajaran, pembelajaran daring yang mengarah pada pembatasan waktu
dalam penugasan (Nursobah dkk, 2020).

Menurut Thursan (2005) stres akademik terjadi dikarenakan pelajaran
yang dirasakan sangat sulit, pelajaran ditakuti dan tidak disenangi serta jumlah
materi pelajaran dirasakan terlalu banyak. Sejalan dengan itu menurut Santrock

(2003) stres akademik muncul apabila siswa menilai kemampuannya tidak



cukup untuk memenuhi tuntutan akademik yang diberikan sekolah. Perubahan
tuntutan belajar dapat menimbulkan kondisi stres akademik pada siswa (Taufik
& Ifdil, 2017). Berbagai tuntutan akademik yang harus diselesaikan oleh siswa
akan menyebabkan mereka mengalami stres akademik. Kendala-kendala yang
dihadapi seperti pekerjaan rumah yang dikerjakan serta tugas sekolah yang
menumpuk akan memicu tekanan pada siswa.

Menurut Desmita (2011) stres akademik merupakan kondisi perasaan
tidak nyaman yang dialami oleh siswa akibat adanya tuntutan sekolah yang
dinilai menekan sehingga menimbulkan tekanan fisik, psikologis, dan
perubahan tingkah laku serta dapat berpengaruh prestasi belajar. Siswa yang
mengalami stres akademik akan menunjukkan gejala seperti merasa jenuh
karena beban pelajaran yang tinggi, siswa merasa jenuh akibat banyaknya
tugas yang harus dikerjakan, merasa cemas saat mengerjakan soal latihan dan
ulangan, siswa menjadi kurang kreatif karena merasa kelelahan fisik, merasa
sulit berkonsentrasi (Suyono, Triyono & Handarini, 2016).

Stres akademik meliputi persepsi terhadap banyaknya pengetahuan yang
harus dikuasai serta persepsi terhadap ketidakcukupan waktu untuk
mengembangkan (Misra & Castillo, 2004). Menurut Saini & Sanggeta (2013)
stres akademik merupakan ketegangan emosional yang muncul dari peristiwa-
peristiwa kehidupan di sekolah dan persepsi siswa sebagai beban melebihi
batas kemampuannya, sehingga muncul reaksi fisik, psikologis, dan tingkah
laku yang berdampak pada prestasi akademik akan tetapi apabila siswa tidak

dapat mengatasi stres akademik maka akan terjadi gangguan psikososial dan



emosional. Individu yang mengalami stres akan menunjukkan gejala gelisah
atau cemas, suasana hati yang berubah, mudah marah, sulit berkonsentrasi,
mudah tersinggung, sulit dalam mengambil keputusan, pikiran kacau dan
sebagainya (Fahmi, 2011).

Stres akademik dapat berupa takut mendapatkan nilai ulangan yang
buruk, bingung menyelesaikan tugas yang terlalu banyak dan letih mengikuti
perpanjangan waktu belajar di sekolah hal ini mempengaruhi keefektifan siswa
dalam aktivitas akademik. Siswa merasa tertekan dengan tuntutan akademik
yang mengharuskan mereka mengumpulkan tugas pada waktu yang ditentukan
sehingga memunculkan stres akademik. Menurut Safaria (2009) stres secara
kognitif berupa kesulitan berkonsentrasi, sulit mengingat pelajaran. Secara
emosional seperti sulit memotivasi diri, adanya perasaan cemas, sedih, marah.
Secara fisiologis seperti daya tahan tubuh menurun, lesu dan lemah sedangkan
secara perilaku seperti menunda-nunda tugas sekolah serta bersikap malas.

Hasil penelitian Fathiyah (2015) menunjukkan bahwa tingkat stres
akademik siswa di Madrasah Tsanawiyah dalam kategori sedang 47,8%, dalam
kategori tinggi 27,3% dan rendah 24,9% dalam hal ini siswa memandang
akademik sebagai sumber stres. Selanjutnya hasil penelitian Desmita (2011)
menunjukkan bahwa stres akademik yang dialami siswa pada SMU Plus
Jakarta disebabkan merasa terbebani dengan mempertahankan prestasi,
kecemasan dalam menghadapi ujian, ketakutan mendapatkan nilai ulangan
yang buruk, bingung menyelesaikan tugas yang terlalu banyak serta bosan

mengikuti waktu belajar di sekolah.



Hasil penelitian Fitriani (2021) menunjukkan bahwa sebanyak 4,8%
siswa berada dalam kategori stres rendah, 54,4% dalam kategori stres sedang
dan dalam sebesar 40,8% dalam kategori tinggi. Maka mayoritas siswa
mengalami stres akademik saat melakukan pembelajaran daring. Selanjutnya
Purwiantomo & Rusmawati (2021) menunjukkan bahwa mayoritas siswa SMA
Islam Al Azhar 14 Semarang memiliki stres akademik yang tinggi, kategori
tinggi yaitu 94 siswa (82,45%), kemudian 18 siswa berada dalam kategori
sangat tinggi (15,78%) dan 2 siswa berada dalam kategori rendah (1,75%).

Menurut Busari (2011) stres akademik terjadi ketika terdapat tuntutan
akademik yang dianggap melampaui kemampuan penyesuaian diri. Tingginya
stres akademik pada siswa didasari oleh banyaknya tuntutan yang dialami di
sekolah. Siswa yang mengalami stres akademik memerlukan kemampuan
penyesuaian diri untuk mengatasi tuntutan-tuntutan dalam akademik. Saat
siswa menstimulus reaksi dengan baik terhadap tuntutan akademik maka akan
mampu menyesuaikan diri sehingga tidak akan menimbulkan stres akademik
(Wulandari & Rachmawati, 2014). Faktor yang menyebabkan siswa
mengalami stres akademik adalah ketidakmampuan untuk menyesuaikan diri
dengan perubahan dan tuntutan lingkungan. Christyanti (2010) mengemukakan
bahwa stres akademik dipengaruhi beberapa faktor akan tetapi secara khusus
stres akademik dipengaruhi oleh penyesuaian diri terhadap lingkungan sekolah,
kegiatan sosial, interaksi dengan guru, tujuan pribadi, manajemen waktu,
masalah keuangan serta kurangnya dukungan sosial. ldealnya siswa perlu

melakukan penyesuaian diri terhadap perubahan sistem pembelajaran, supaya



pembelajaran memperoleh hasil belajar yang optimal di sekolah (Asmuni,
2020). Siswa dituntut untuk mampu menyesuaikan diri dengan semua kegiatan
pembelajaran di sekolah, menyesuaikan diri dengan peraturan serta
menyesuaikan diri dengan sarana dan prasarana. Siswa yang mampu
menyesuaikan diri pada dasarnya akan memperlihatkan perkembangan yang
sehat (Hariyadi, 2003). Siswa yang memiliki kemampuan penyesuaian diri
akan mampu dalam menyelesaikan tugas, berinteraksi dengan baik serta
memiliki tanggung jawab sebaliknya apabila siswa memiliki penyesuaian diri
yang kurang baik akan mempengaruhi pencapaian akademis yang tidak
maksimal.

Perubahan sistem pembelajaran menjadi problematika yang akan
mempengaruhi kondisi psikologis sebab kesiapan setiap individu berbeda-beda
oleh karena itu perlu untuk memerlukan penyesuaian diri. Menurut Gerungan
(2009) setiap perubahan pada lingkungan menyebabkan individu harus
melakukan penyesuaian diri dengan kondisi tersebut. Siswa yang tidak dapat
menyesuaikan diri dengan perubahan sistem pembelajaran serta tuntutan-
tuntutan akademik yang baru akan merasa terbebani dan berpengaruh pada
emosional (Santrock, 2003). Perubahan tersebut mencakup hal-hal yang
berkaitan pada kemandirian, perubahan sistem pembelajaran serta
meningkatnya tuntutan penyesuaian diri dalam aktivitas akademik.

Banyaknya siswa yang mengalami kesulitan dalam tuntutan-tuntutan
baru yang harus diikuti selama pembelajaran daring maka perlu untuk

menyesuaikan diri secara baik. Ketidakmampuan menghadapi perubahan



terhadap pembelajaran daring akan menimbulkan kesulitan dan masalah dalam
diri siswa (Mierrina, Eva & Farida, 2021). Sunarto & Agung Hartono (2008)
menyatakan karakteristik siswa yang memiliki penyesuaian diri dengan baik
tidak menunjukkan adanya ketegangan emosional, tidak menunjukkan adanya
mekanisme psikologi, tidak menunjukkan adanya frustasi pribadi, mampu
dalam belajar, menghargai pengalaman, bersikap realistik dan objektif,
memiliki pertimbangan rasional dan pengarahan diri.

Penyesuaian diri adalah proses mengatasi atau menguasai kebutuhan
dalam diri, ketegangan, frustasi, dan konflik bertujuan agar memperoleh
keharmonisan dan kelarasan antar tuntunan lingkungan dengan tuntunan dalam
diri sendiri (Aryani & Mulyo, 2014). Selanjutnya Menurut Siswanto (2007)
penyesuaian diri adalah kemampuan untuk mengatasi tekanan kebutuhan dan
kemampuan untuk mengembangkan mekanisme psikologi yang tepat.
Kegagalan dalam melakukan penyesuaian diri memicu penyesuaian diri yang
salah serta akan menimbulkan reaksi-reaksi stres pada siswa. Fatimah (2004)
menyatakan bahwa bentuk reaksi penyesuaian diri yang salah adalah adanya
reaksi bertahan diri, reaksi menyerang dan reaksi melarikan diri.

Hasil penelitian Kusdiyati (2011) menunjukkan bahwa sebanyak 47,5%
siswa dapat menyesuaikan diri dengan baik dan sebanyak 52,5% tidak dapat
menyesuaikan diri dengan baik maka lebih dari separuh siswa tidak dapat
menyesuaikan diri di sekolah. Sejalan dengan itu hasil penelitian Yuniar,

Abidin & Astuti (2005) menunjukkan setiap tahunnya 5-10% siswa SMP di



Pondok Pesantren Modern Islam (PPMI) Assalam Surakarta mengalami
masalah dalam proses penyesuaian diri.

Berdasarkan data yang diperoleh dari hasil belajar siswa kelas VIII SMP
Negeri 1 Teluk Kuantan adanya 30% dari 186 siswa yang memperoleh nilai di
bawah standar KKM vyaitu 70. Adanya siswa yang memiliki kecenderungan
nilai rendah, adanya siswa yang remedial setiap ulangan. Faktor yang
menyebabkan siswa mengalami stres akademik adalah ketidakmampuan untuk
menyesuaikan diri terhadap perubahan aktivitas pembelajaran. Berdasarkan
wawancara pada tanggal 27 Februari 2021 yang dilakukan dengan 7 orang
siswa pada SMP Negeri 1 Teluk Kuantan diperoleh informasi bahwa siswa
mengalami hambatan penyesuaian diri dalam proses pembelajaran daring di
sekolah yakni siswa merasa waktu belajar yang kurang efektif sehingga sulit
memahami materi, selanjutnya siswa tertekan karena harus mengumpulkan
tugas tepat waktu, canggung untuk berkomunikasi dengan teman, siswa merasa
aktivitas yang dilakukan monoton di sekolah, siswa memiliki kekhawatiran
dan rasa tegang saat bertemu dengan guru dan teman di sekolah, siswa merasa
tertekan karena tidak memahami materi secara mandiri, siswa khawatir akan
menurun nilai belajar, siswa sulit mengerti penyampaian materi yang diberikan
guru secara daring dan memerlukan waktu yang cukup lama untuk menguasai
materi.

Selanjutnya hasil wawancara dengan 1 orang Guru Bimbingan dan
Konseling pada 25 Maret 2021 melalui media telepon diperoleh informasi

bahwa beberapa siswa tidak dapat menyesuaikan diri dengan aturan yang ada
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di sekolah, beberapa siswa sering mengabaikan tugasnya, adanya siswa yang
tidak mengerjakan tugas sekolah yang diberikan guru, waktu pembelajaran
yang lebih sedikit sehingga siswa dituntut agar memahami materi secara cepat
dan tepat, adanya kecenderungan terlambat absensi saat pembelajaran,
kurangnya konsentrasi siswa dalam mengikuti pembelajaran, beberapa siswa
yang sulit berkomunikasi dengan guru saat proses pembelajaran.

Berdasarkan fenomena tersebut maka penulis tertarik untuk melakukan
penelitian dengan judul “Hubungan Penyesuaian Diri terhadap Pembelajaran
Daring dengan Stres Akademik Siswa .

Identifikasi Masalah

Berdasarkan fenomena yang diuraikan maka diidentifikasi permasalahan

sebagai berikut:

1. Terdapat siswa kesulitan menyesuaikan diri dengan aturan yang ada di
sekolah

2. Terdapat waktu belajar yang kurang efektif sehingga siswa sulit
memahami materi

3. Terdapat siswa sulit mengerti penyampaian materi yang diberikan guru
secara daring

4. Terdapat siswa merasa tertekan mengumpulkan tugas tepat waktu

5. Terdapat siswa canggung berkomunikasi dengan teman disekolah

6. Terdapat siswa yang khawatir dan memiliki rasa tegang dengan bertemu
guru

7. Terdapat siswa yang kurang berkonsentrasi dalam mengikuti pembelajaran
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8. Terdapat siswa yang mengalami tekanan dalam menyelesaikan tugas
karena tidak memahami materi secara mandiri

9. Terdapat siswa yang merasa aktivitas di sekolah monoton

10. Terdapat siswa yang merasa khawatir akan menurun nilai prestasi belajar

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka batasan
masalah pada penelitian ini berkaitan dengan apakah terdapat hubungan
penyesuaian diri terhadap pembelajaran daring dengan stres akademik siswa.

D. Rumusan Masalah

Rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut :
1. Bagaimana penyesuaian diri siswa terhadap pembelajaran daring?
2. Bagaimana gambaran stres akademik siswa dalam kegiatan pembelajaran
daring?
3. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara penyesuaian diri
terhadap pembelajaran daring dengan stres akademik siswa ?

E. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan sebagai berikut :
1. Mendeskripsikan penyesuaian diri siswa terhadap pembelajaran daring di
sekolah.
2. Mendeskripsikan stres akademik siswa terhadap pembelajaran daring di
sekolah .
3. Menguji apakah terdapat hubungan yang signifikan antara penyesuaian diri

terhadap pembelajaran daring dengan stres akademik siswa.
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F. Asumsi

Penelitian ini didasarkan pada asumsi sebagai berikut:
1. Siswa memiliki tingkat penyesuaian diri dan stres akademik yang berbeda-
beda.
2. Siswa perlu melakukan penyesuaian diri terus menerus.
3. Penyesuaian diri penting dalam menurunkan stres akademik.

G. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitian ini yaitu :
1. Teoretis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi
pengembangan dan peningkatan Kkualitas layanan Bimbingan dan
Konseling serta sebagai referensi penelitian lanjutan yang berkenaan
dengan hubungan penyesuaian diri pada siswa dan stres akademik.
2. Praktis

a. Siswa

Diharapkan hasil penelitian ini membantu siswa melakukan
penyesuaian diri serta meminimalisir stres akademik di sekolah.

b. Guru BK

Hasil penelitian ini dapat menjadi rujukan dalam mengembangkan
pelayanan Bimbingan dan Konseling di sekolah serta mengembangkan
program dalam mereduksi stres akademik yang di alami siswa.

c. Peneliti

Penelitian ini dapat digunakan sebagai acuan untuk melakukan

penelitian lanjutan dengan variabel yang berbeda.
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KAJIAN TEORI
A. Stres Akademik

1. Pengertian Stres Akademik

Stres akademik adalah stres yang disebabkan academic stresor.
Stres akademik merupakan stres yang dialami siswa yang bersumber dari
proses pembelajaran atau hal-hal yang berhubungan dengan kegiatan
belajar (Desmita, 2011). Menurut Sun & Dunne (2011) stres akademik
didefinisikan sebagai tekanan psikologis subjektif dari beberapa aspek
pembelajaran akademik. Sejalan dengan ini Semium (2006) menyatakan
stres merupakan kondisi ketidaksesuaian antara situasi yang diinginkan
dengan keadaan psikologis, biologis atau sistem sosial individu tersebut.
Menurut Baron & Byrner (2005) stres merupakan suatu peristiwa fisik
atau psikologis yang dipersepsikan sebagai ancaman pontensial terhadap
kesehatan fisik dan emosional.

Stres akademik merupakan stres yang dialami siswa bersumber dari
tuntutan sekolah seperti tuntutan dari guru dan tugas-tugas sekolah
(Desmita, 2011). Stres akademik muncul ketika harapan untuk mencapai
prestasi akademik meningkat tetapi harapan tersebut tidak sesuai dengan
kemampuan. Sejalan dengan itu, Kartini Kartono (2002) menyatakan
bahwa stres adalah suatu stimulus menegangkan kapasitas-kapasitas
psikologis atau fisiologis dari berbagai organisme yang disertai perasaan
khawatir sehingga dapat mengganggu pencapaian dan tujuan. Stres

akademik merupakan respon individu terhadap berbagai tuntutan

12
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akademik dan dipersepsikan individu sebagai beban melebihi kemampuan
yang ditandai dengan reaksi yang mempengaruhi fisik, emosi, dan
perilaku. Misra & Castillo (2004) mengemukakan bahwa stres akademik
merupakan persepsi individu terhadap banyaknya pengetahuan yang harus
dikuasai dalam situasi akademik dan persepsi individu terhadap kurangnya
waktu untuk mengembangkan pengetahuan tersebut.

Stres akademik adalah kondisi dimana ketegangan dirasakan
karena individu mengalami kesenjangan antara tuntutan lingkungan
terhadap prestasi akademik dengan kemampuan untuk mencapainya.
Situasi tersebut menyebabkan perubahan respon dalam diri individu baik
secara fisik maupun langsung. Selain itu menurut Gusniarti (2002) stres
akademik yang dialami siswa merupakan hasil persepsi subjektif terhadap
adanya ketidaksesuaian antara tuntutan akademik dan sumber daya aktual
yang dimiliki.

Berdasarkan definisi-definisi yang dikemukakan di atas, maka
dapat disimpulkan bahwa stres akademik adalah suatu kondisi atau
keadaan yang memiliki tekanan sebagai hasil persepsi melebihi batas
kemampuan diri akibat tuntutan sekolah sehingga menimbulkan

ketidaknyaman.

Faktor-faktor yang Mempengaruhi Stres Akademik
Salah satu faktor pemicu terjadinya stres akademik adalah

kemampuan menyesuaikan diri dalam akademik, yang berarti penting bagi

siswa untuk memiliki kemampuan berinteraksi dengan lingkungan
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akademik. Sejalan dengan itu menurut Wijono (2006) stres akademik
muncul apabila tuntutan yang dirasakan melebihi kemampuan penyesuaian
diri yang dimiliki individu. Maka dari itu seharusnya siswa dapat
menyesuaikan diri terhadap akitivitas belajar agar tidak dapat
menimbulkan stres. Apabila individu mampu menyesuaikan diri terhadap
perubahan kegiatan belajar berarti mampu menyelaraskan kebutuhan
dengan tuntutan-tuntutan hingga tidak dapat menimbulkan stres dalam diri
(Kusuma, Pergiwati & Gusniarti, 2008).

Menurut Hanif (2016) stres akademik dipengaruhi beberapa faktor
diantaranya: a) frustasi, b) masalah finansial, ¢) konflik, d) tekanan, e)
harapan terhadap diri sendiri, f) perubahan. Sementara itu, Christyanti
(2010) mengemukakan bahwa stres akademik dipengaruhi beberapa
faktor, akan tetapi secara khusus stres akademik dipengaruhi oleh
penyesuaian diri terhadap lingkungan sekolah, kegiatan sosial, interaksi
dengan guru, tujuan pribadi, manajemen waktu, masalah keuangan serta
kurangnya dukungan sosial. Hal tersebut dapat diuraikan sebagai berikut:
a. Lingkungan sekolah

Lingkungan sekolah merupakan tempat bagi individu melakukan

proses pembelajaran yang didalamnya memiliki aturan-aturan, tugas
serta tempat individu berinteraksi dengan individu lainnya.
Ketidaknyaman dalam berhubungan secara harmonis akan

menimbulkan stres bagi siswa.
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b. Dukungan sosial
Kenyamanan fisik dan psikologis dari orang-orang sekitar dapat
menjadi pemicu timbulnya stres pada individu.
c. Kegiatan sosial
Pada lingkungan sosial individu seharusnya mampu berperan agar
dapat mengembangkan kematangan dalam hubungan interpersonal serta
rasa kepedulian dan simpati yang baik.
d. Interaksi dengan guru
Siswa tidak hanya dituntut menguasai akademik, akan tetapi juga
harus mampu melakukan interaksi dan menjalin hubungan yang baik
dengan masyarakat sekolah meliputi kepala sekolah, guru-guru dan
pegawai sekolah. Namun interaksi di sekolah dapat menjadi ketegangan
dalam diri individu siswa sehingga dapat terjadi stres.
e. Tujuan pribadi
Ketidakseimbangan harapan antara lingkungan dan keharmonisan
serta ketidakmampuan dalam menghadapi tantangan kemungkinan akan
menimbulkan stres pada individu.
f. Manajemen waktu
Stres akademik pada dasarnya dipengaruhi banyak faktor termasuk
manajemen waktu. Gejala stres akademik yang dialami sebagai akibat
kurang tepat dalam memanajemen waktu. Manajemen waktu yang baik

akan mempergunakan waktu secara efisien.
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g. Masalah keuangan
Kondisi keuangan menjadi salah satu faktor yang menyebabkan
stres akademik. Ketidakcukupan secara finasial menjadi beban akan
mengakibatkan reaksi psikologi.
Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa salah satu
faktor yang mempengaruhi stres akademik adalah kemampuan dalam

menyesuaikan diri atau ketidakmampuan yang dimiki.

. Aspek Stres Akademik
Aspek-aspek stres akademik menurut Lakaev (2009) terdapat

empat aspek stres akademik diantaranya : a) aspek kognitif, b) aspek

afektif, c) aspek konatif, d) aspek fisiologis. Hal ini dapat diuraikan

berikut:

a. Aspek kognitif merupakan menunjukkan keadaan individu yang
berhubungan dengan proses berpikir berupa kemampuan untuk
mengembangkan kemampuan rasional

b. Aspek afektif merupakan aspek yang menunjukkan emosi individu
terhadap suatu objek

c. Aspek konatif merupakan aspek yang menunjukkan aktivitas psikis
yang berhubungan dengan pencapaian tujuan

d. Aspek fisiologis menunjukkan keadaan individu yang berhubungan

dengan fungsi organ-organ tubuh.
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Sementara aspek-aspek stres akademik menurut Prasetya (2020)
diantaranya: a) fisiologis, b) afektif, c) perilaku, d) kognitif, berikut
penjelasannya:

a. Fisiologis
Merupakan respon fisik terhadap stres yang menyebabkan
menurunnya kondisi fisik. Seperti gangguan pencernaan, nafsu makan
menghilang, gangguan tidur dan meningkat produksi keringat.
b. Afektif
Merupakan perasaan negatif serta rendahnya kepercayaan diri
sebagai akibat yang ditimbulkan stres. Seperti kecemasan, ketakutan,
mudah marah, tertekan, dan merasa ragu hingga tidak mampu
memenuhi tuntutan akademik.
c. Perilaku
Merupakan perilaku antisosial dan melakukan perilaku negatif.
meliputi mudah menyalahkan orang lain, bersikap acuh, mencari
kesalahan orang lain dan penundaan tugas.
d. Kognitif

Kesulitan dalam memusatkan perhatian dalam proses belajar serta

memiliki perasaan negatif terhadap diri sendiri ialah sebab terjadinya

stres pada seseorang.

. Sumber Stres

Menurut Davidson (2001) sumber stres berupa situasi yang

monoton, kebisingan, tugas yang terlalu banyak, kurang adanya kontrol,
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keadaan yang bahaya dan kritis, tidak dihargai dan diacuhkan, aturan yang
membingungkan, kehilangan kesempatan, tuntutan yang saling
bertentangan serta dealine tugas. Invdividu memiliki beragam sumber
stres. Adapun sumber-sumber stres menurut Stainback (2003) diantaranya:
a) tekanan menyesuaikan diri, b) tekanan berprestasi, c) tekanan diterima
oranglain, d) bersaing, e) tekanan melakukan banyak kegiatan.
Penjelasannya sebagai berikut :
a. Tekanan menyesuaikan diri
Setiap tahun siswa akan berpindah kelas mendapat guru dan
teman-teman baru. Individu harus mampu menyesuaikan diri dengan
lingkungan yang baru agar dapat bersaing, diterima dan mencapai
keberhasilan. Akan tetapi tidak semua individu dapat menyesuaikan
diri dengan baik. Menyesuaikan diri dengan perubahan situasi dan
kondisi dapat membuat stres bagi siswa di sekolah.
b. Tekanan berprestasi
Pada umumnya setiap siswa merasakan tekanan dari guru,
teman dan orang tua untuk mencapai prestasi belajar.
c. Tekanan diterima orang lain
Salah satu kebutuhan yang ingin dicapai setiap individu ialah
diterima dan disukai. Apabila ini tidak terpenuhi akan dapat

menimbulkan sumber stres terhadap individu.
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d. Bersaing
Lingkungan sekolah individu akan terus mengalami persaingan
dalam mendapatkan nilai. Tekanan dalam bersaing dapat memicu stres
bagi siswa.
e. Tekanan melakukan banyak kegiatan
Tekanan-tekanan di sekolah dapat mengakibatkan stres pada
siswa. Beberapa menampakkan tekanan dengan melibatkan dalam
kegiatan ekstrakurikuler. Dikarenakan terbebani kegiatan belajar dan
ekstrakurikuler sehingga siswa harus mampu membagi waktu. Maka

kemungkinan besar siswa akan menimbulkan stres pada siswa.

5. Upaya Mengurangi Stres Akademik
Siti Patimah (2016) mengemukakan bahwa upaya yang dapat

dilakukan dalam mengurangi stres akademik sebagai berikut: a)
keterampilan sosial, b) memecahkan masalah, c) pandangan positif, d)
kesehatan fisik, ) dukungan sosial, f) materi, berikut penjelasannya:
a. Keterampilan sosial
Keterampilan sosial ini merupakan kemampuan berkomunikasi
dan bertingkah laku yang sesuai dengan nilai-nilai sosial yang berlaku
dimasyarakat.
b. Keterampilan memecahkan masalah
Keterampilan ini merupakan kemampuan dalam mencari

informasi, menganalisis situasi, mengidentifikasi masalah dengan
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mendapatkan alternatif tindakan, dan melaksanakan rencana dengan
tindakan yang tepat.
c. Pandangan positif
Adapun upaya mengurangi stres vyaitu keyakinan dalam
mengararahkan diri agar berpandangan secara positif. Maka siswa
seharusnya dapat berpandangan positif terhadap pembelajaran sehingga
hal tersebut akan mengurangi stres yang dialami siswa saat
pembelajaran di sekolah.
d. Kesehatan fisik
Kesehatan fisik merupakan hal yang sangat penting dalam
mengurangi stres. Maka perlu memperhatikan kesehatan fisik selama
proses pembelajaran.
e. Dukungan sosial
Pemenuhan kebutuhan emosional pada siswa yang diberikan
orang-orang terdekat akan dapat mengatasi tingkat stres yang dialami

siswa.

f. Materi
Dukungan materi meliputi ketersediaan referensi yang
menunjang pembelajaran. Kondisi pembelajaran saat ini menuntut
harus siswa mampu untuk mencari berbagai referensi agar memahami
materi pembelajaran lebih sempurna. Banyak cara dalam menghadapi
stres akademik salah satunya dengan menyesuaiakan diri dengan

lingkungan sekitar serta menyelaraskan lingkungan pribadi dan sosial.
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B. Penyesuaian Diri

1. Pengertian Penyesuaian Diri

Manusia akan berhadapan dengan proses penyesuaian diri
sepanjang hidup dan terus menerus berupaya mengatasi tekanan dan
tantangan agar sesuai dengan kondisi yang diharapakan terutama siswa
perlu melakukan penyesuaian diri terhadap perubahan kegiatan akademik.
Kemampuan dalam memenuhi tuntutan akademik merupakan hal
mendasar untuk mencapai keberhasilan akademik. Penyesuaian diri adalah
proses berusaha untuk mengatasi atau menguasai kebutuhan, ketegangan,
konflik dan frustasi untuk mendapatkan keharomanisan serta keselarasan
antara dalam diri dengan tuntutan lingkungan (Fatia, 2014).

Sunarto & Agung Hartono (2008) menyatakan bahwa penyesuaian
diri merupakan suatu proses usaha manusia untuk mencapai hubungan
yang harmonis antara tuntutan internal dan eksternal. Selanjutnya menurut
Desmita (2011) penyesuaian diri suatu proses yang mencakup respons
mental dan tingkah laku untuk mengatasi kebutuhan-kebutuhan dalam
dirinya, ketegangan, konflik dan frustasi yang dialaminya, sehingga
terwujud tingkat keselarasan atau harmoni antara tuntutan dari dalam diri
dengan apa yang diharapkan. Kemampuan penyesuaian diri setiap individu
berbeda-beda serta tidak semua individu akan berhasil melakukan
penyesuaian diri secara optimal. Hal ini disebabkan hambatan dan
rintangan yang bersumber dari dalam diri individu ataupun diluar diri

individu. Penyesuaian diri bertujuan untuk mencapai keharmonisan pada
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diri sendiri dan lingkungan, sehingga tidak terjadi segala bentuk konflik

dan kesenjangan.

Menurut Ali & Asrori (2012) penyesuaian diri dapat ditinjau dari
sudut pandang yaitu:

a. Penyesuaian diri sebagai adaptasi (adaptation) yaitu usaha
mempertahankan diri yang selaras dengan fisik, fisiologis dan
biologis.

b. Penyesuaian diri sebagai bentuk konformitas (conformity) yaitu usaha
individu dalam mempertahankan diri yang selaras dengan norma,
menghindarkan diri dari penyimpangan perilaku, baik secara moral,
sosial maupun emosional.

c. Penyesuaian diri sebagai usaha penguasaan (mastery) yaitu
kemampuan merencanakan dan mengorganisasikan respons dalam
cara-cara tertentu sehingga konflik-konflik dan frustasi tidak terjadi.
Ini bertujuan untuk memperoleh keharmonisan antara tuntutan dalam
diri dengan yang diharapkan oleh lingkungan.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan penyesuaian diri
adalah proses yang mencakup respon-respon mental dan tingkah laku
untuk mengatasi ketegangan, konflik dan tekanan yang mengganggu

perfoma akademik.

. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Penyesuaian Diri

Kemampuan penyesuaian diri setiap orang tidak sama walaupun

menghadapi kondisi yang sama. Menurut Fatimah (2006) faktor yang
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mempengaruhi penyesuaian diri diantaranya: a) faktor fisiologis, b) faktor
psikologis, c¢) faktor perkembangan dan kematangan, d) faktor lingkungan,
e) faktor budaya dan agama, sebagai berikut:
a. Faktor fisiologis
Kesehatan dan penyakit jasmaniah berpengaruh terhadap proses
penyesuaian diri. Gangguan penyakit dapat menimbulkan kurangnya
kepercayaan diri, perasaan rendah diri, rasa ketergantungan, perasaan
ingin dikasihi dan sebagainya.
b. Faktor psikologis
Faktor psikologis yang mempengaruhi kemampuan penyesuaian
diri seperti pengalaman, hasil belajar, kebutuhan, aktualisasi diri,
frustasi, depresi dan sebagainya.
c. Faktor perkembangan dan kematangan
Pada proses perkembangan, respons berkembang dari respons
yang bersifat inisiatif menjadi respons yang bersifat hasil belajar dan
pengalaman. Perubahan dan perkembangan respons tidak hanya di
perolen melalui proses belajar tetapi juga perubahan individu telah
matang untuk melakukan respons yang menentukan pola penyesuaian
dirinya.
d. Faktor lingkungan
Faktor lingkungan yang dapat mempengaruhi penyesuaian diri
seperti lingkungan keluarga, lingkungan sekolah dan lingkungan

masyarakat.
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e. Faktor budaya dan agama
Lingkungan kultural tempat individu berada dan berinteraksi
akan menentukan pola penyesuaian diri. Demikian juga agama
memegang peran penting dalam proses penyesuaian diri. Secara garis
besar, penyesuaian diri dipengaruhi oleh faktor internal yaitu faktor
yang berasal dari dalam diri individu dan faktor eksternal yang berasal
dari lingkungan. Ali & Asrori (2012) menyatakan bahwa ada lima
faktor yang mempengaruhi penyesuaian diri yaitu: a) kondisi fisik dan
hereditas, b) kepribadian, c) proses belajar, d) agama dan budaya
berikut penjelasannya.
a. Kondisi fisik dan hereditas
Aspek yang mempengaruhi penyesuaian diri yaitu hereditas
dan konstitusi fisik, sistim utama tubuh dan kesehatan fisik. Menurut
Rumini (2004) penyesuaian diri didukung pribadi yang didasarkan
pada hereditas. Kondisi ini akan berkembang dalam kehidupan untuk
melakukan penyesuaian diri.
b. Kepribadian
Unsur-unsur  kepribadian yang berpengaruh terhadap
penyesuaian diri adalah kemauan dan kemampuan untuk berubah,
pengaturan diri, realisasi dan intelegensi. Setiap individu memiliki
kepribadian berbeda-beda yang akan mempengaruhi kemampuan
penyesuaian dirinya. Semakin sehat kepribadian maka akan semakin

baik kemampuan penyesuaian dirinya.
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c. Proses belajar
Penyesuaian diri dipengaruhi unsur dalam belajar, yaitu
pengalaman, latihan, determinasi diri. Semakin banyak individu
melakukan proses belajar maka akan semakin baik kemampuan
penyesuaian dirinya.
d. Agama dan budaya
Agama memberikan nilai-nilai, keyakinan dan praktik yang
memberikan makna serta membantu dalam menstabilkan hidup.
Pemahaman yang dimiliki nantinya akan mempengaruhi kemampuan
penyesuaian diri didalam lingkungannnya.
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan beberapa faktor yang
mempengaruhi penyesuaian diri pada siswa diantaranya lingkungan dan
proses belajar. Proses belajar merupakan termasuk faktor yang penting

dalam mempengaruhi penyesuaian diri individu.

. Aspek-Aspek Penyesuaian Diri
Setiap proses penyesuaian diri individu melakukan interaksi dengan

situasi dan keadaan lingkungannya yang dapat dilihat dari berbagai aspek.
Menurut Fatimah (2006) Penyesuaian diri memiliki dua aspek yaitu
penyesuaian diri pribadi dan penyesuaian sosial diantaranya: a)
penyesuaian diri pribadi, b) penyesuaian diri sosial penjelasannya sebagai

berikut :
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a. Penyesuaian diri pribadi adalah kemampuan seseorang menerima diri
agar tercapai hubungan yang harmonis antara dirinya dan lingkungan
serta mampu bertindak objektif dengan kondisi dan potensi dirinya.

b. Penyesuaian diri sosial merupakan usaha individu dalam mencapai
keharmonisan pada diri sendiri, orang lain dan sekitanya supaya dapat
diterima dalam kelompok dan memenuhi kebutuhan fisik dan psikis.

Ali dan Asrori (2012) menyatakan proses sosialisasi Yyang
dilakukan di lingkungan sekolah dimana adanya interaksi edukatif yang
berpengaruh terhadap perkembangan penyesuaian diri siswa. Pendidikan

yang diterima di sekolah merupakan bekal bagi proses penyesuaian diri di

lingkungan masyarakat. Selanjutnya menurut Willis (2012) penyesuaian

diri di sekolah mencakup: a) penyesuaian diri terhadap guru, b)

penyesuaian diri terhadap mata pelajaran, c) penyesuaian diri terhadap

peraturan disekolah, d) penyesuaian terhadap lingkungan fisik dan sosial
sekolah sebagai berikut:

a. Penyesuaian diri terhadap guru

Guru yang memahami perbedaan individual murid akan lebih
mudah melakukan pendekatan terhadap berbagai masalah yang
dihadapi siswa. Suryosubroto (2009) menyatakan bahwa guru yang
mengajar efektif harus memperhatikan aspek kepribadian siswa serta
metode mengajar. Apabila aspek tersebut dikuasai maka pelaksanaan
proses belajar berlangsung efektif dan efesien. Ketidakmampuan

siswa untuk menyesuaikan diri dapat menimbulkan kekecewaan
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karena siswa tidak dapat merealisasikan dorongan-dorongan untuk
menunjukkan kedewasaan bergaul dengan orang dewasa.
Penyesuaian diri terhadap mata pelajaran

Kurikulum  disesuaikan  dengan tingkat kecerdasan,
kebutuhan dan umur. Hal ini agar siswa mudah menyesuaikan diri
terhadap mata pelajaran. Guru yang terlalu banyak memberikan tugas
rumah, sehingga siswa tidak memiliki waktu lagi untuk kegiatan lain
yang akan menyebabkan siswa tertekan (Slameto, 2010). Maka siswa
yang tidak mampu menyesuaikan diri dengan mata pelajaran
cenderung mengalami tekanan (stres) dalam belajar.
Penyesuaian diri terhadap peraturan sekolah

Siswa yang tidak mampu menyesuaikan diri dengan aturan
atau tuntutan yang ada di sekolah biasanya akan mengalami tekanan
dalam belajar (Desmita, 2011). Siswa yang tidak mampu
menyesuaikan diri dengan peraturan sekolah memperlihatkan perilaku
merasa tidak nyaman di sekolah, berpenampilan tidak sesuai dengan
ketentuan dan membolos di sekolah.
Penyesuaian diri terhadap lingkungan fisik dan sosial sekolah

Apabila fasilitas di sekolah kurang memadai untuk kelancaran
pendidikan maka siswa akan mengalami kesulitan dalam belajar seperti
gedung, sekolah, fasilitas belajar, alat-alat sekolah serta lingkungan

sosial.
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Menurut Haber & Runyon (2006) penyesuaian diri yang dilakukan
individu memiliki lima aspek diantaranya: a) persepsi terhadap realitas, b)
kemampuan mengatasi stres, ¢) gambaran diri positif, d) kemampuan
mengekspresikan emosi, €) hubungan interpersonal, sebagai berikut:

a. Persepsi terhadap realitas yaitu individu mengubah persepsinya tentang
kenyataan hidup dan menginterpretasikannya sehingga mampu
menentukan tujuan hidup yang realistik sesuai dengan kemampuan
mengendalikan konsekuensi dan tindakan untuk menuntun perilaku
yang sesuai.

b. Kemampuan mengatasi stres yaitu mempunyai mampu menerima
kegagalan yang dialami.

c. Individu memiliki gambaran diri yang positif, baik melalui penilaian
pribadi maupun melalui orang lain sehingga individu merasakan
kenyamanan psikologis

d. Kemampuan mengekspesikan emosi berarti individu memiliki
kemampuan ekspresi emosi dan kontrol diri yang baik

e. Hubungan interpersonal yang baik yaitu berkaitan dengan hakikat
manusia sebagai makhluk sosial yang memiliki ketergantungan pada
orang lain. Individu yang memiliki penyesuaian diri yang baik mampu

membentuk hubungan dengan cara berkualitas dan bermanfaat.
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4. Karakteristik Penyesuaian Diri di Sekolah

a. Penyesuaian Diri Positif

Sunarto & Agung Hartono (2008) menyatakan ciri-ciri

penyesuaian diri positif di sekolah yaitu: a) tidak menunjukkan adanya

ketegangan emosional, b) tidak menunjukkan adanya frustasi pribadi, c)

tidak menunjukkan adanya mekanisme-mekanisme psikologis, d)

bersikap realistik dan objektif penjelasan sebagai berikut:

a)

b)

d)

Tidak menunjukkan adanya ketegangan emosional atau stres
seperti merasa nyaman dengan sikap guru dan mata pelajaran,
mampu mematuhi peraturan tanpa ada rasa terbebani dan mampu
mengontrol emosi saat menerima teguran.

Tidak menunjukkan adanya frustasi pribadi seperti menerima hasil
belajar yang kurang memuaskan tidak membuat siswa merasa
tertekan namun justru termotivasi meningkatkan hasil belajar.
Tidak menunjukkan adanya mekanisme-mekanisme psikologis
seperti mampu menerima konsekuensi peraturan yang dilanggar
dan mampu menjalankan semua peraturan yang ditetapkan di
sekolah.

Bersikap realistik dan objektif seperti memiliki pemikiran dengan
kemampuan yang paling nyata, menyadari kekurangan dan

kelebihan yang dimiliki.
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b. Penyesuaian Diri Negatif
Penyesuaian diri negatif adalah reaksi yang menyimpang dari
realita. Menurut Rumini & Siti Sundari (2004) ciri-ciri penyesuaian diri
negatif diantaranya: a) reaksi bertahan, b) rekasi menyerang, c) reaksi
melarikan penjelasannya sebagai berikut:

a) Reaksi bertahan yaitu suatu usaha bahwa dirinya tidak mengalami
kegagalan, meskipun sebenarnya mengalami kegagalan dan
kekecewaan.

b) Rekasi menyerang Vyaitu suatu usaha untuk menutupi
kegagalan atau tidak mau menyadari kegagalan dengan tingkah
laku yang bersifat menyerang.

c) Reaksi melarikan diri yaitu usaha melarikan diri dari situasi yang
menimbulkan kegagalan, reaksi tersebut dalam bentuk mereaksikan
keinginan yang tidak dicapai.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa penyesuaian
diri positif akan menunjukkan tingkah laku yang baik sedangkan
penyesuaian diri yang negatif akan menunjukkan reaksi yang buruk

pada individu.

5. Upaya Meningkatkan Penyesuaian Diri

Sunarto & Agung Hartono (2006) menyatakan upaya untuk
memperlancar proses penyesuaian diri di sekolah sebagai berikut :
a. Menciptakan situasi sekolah yang menimbulkan rasa betah bagi peserta

didik, baik secara sosial, fisik maupun akademik.
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b. Menciptakan suasana belajar mengajar yang menyenangkan.

c. Usaha memahami anak didik secara menyeluruh, baik prestasi, belajar,
sosial, maupun seluruh aspek pribadinya.

d. Pelaksanaan program bimbingan dan konseling yang sebaik-baiknya.

e. Kerjasama dan saling pengertian dari guru dalam melaksanakan
kegiatan pendidikan di sekolah.

f. Menggunakan prosedur evaluasi yang dapat memperbesar motivasi
belajar.

Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan ada beberapa
upaya dalam meningkatkan penyesuaian diri yaitu menciptakan situasi
sekolah yang betah, menciptakan suasana belajar menyenangkan,
pelaksanaan program bimbingan dan konseling yang baik, kerjasama
dalam melaksanakan kegiatan pendidikan di sekolah dan mengevaluasi
agar memperbesar motivasi.

C. Pengaruh Penyesuaian Diri dengan Stres Akademik

Siswa mengalami hambatan-hambatan yang menganggu pembelajaran
di sekolah meliputi perubahan dan tuntutan-tuntutan sekolah dalam
menyesuaikan dengan kondisi. Namun apabila siswa tidak mampu
menghadapi perubahan dan tuntutan akan menimbulkan stres akademik.
Perubahan hidup menjadi sumber stres apabila perubahan menuntut untuk
menyesuaikan diri (Santrock, 2003).

Ketidakmampuan dalam menyesuaikan diri dengan lingkungan akan
menimbulkan tekanan psikologis. Siswa yang mengalami kegagalan dalam

menyesuaikan diri ditandai dengan reaksi bertahan, reaksi menyerang dan
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reaksi melarikan diri, reaksi ini dapat menimbulkan tekanan atau stres pada
siswa (Sri Rumini & Siti Sundari, 2004). Sejalan dengan itu Misra Castillo
(2004) menyatakan bahwa stres merupakan beban mental pada individu saat
mengerjakan pekerjaan diluar batas kemampuan yang menyebabkan
ketegangan dan rasa cemas.

Desmita (2011) mengungkapkan bahwa ketidakmampuan dalam
menyesuaikan diri dengan berbagai tuntutan sekolah tersebut akan memicu
terjadinya stres. Selain itu Chrisyanti, Mustami’ah dan Sulistiani (2010)
menyatakan bahwa apabila individu mampu menyesuaikan diri dengan
lingkungan berarti individu mampu menyesuaikan diri dengan tuntutan
lingkungan sehingga tidak merasa stres dalam dirinya. Stres akademik
merupakan kondisi ketegangan yang dialami siswa karena adanya kesenjangan
antara tuntutan lingkungan dengan kemampuan individu mencapainya
sehingga situasi tersebut menyebabkan perubahan respon dalam diri siswa,
baik secara fisik maupun psikologis (Wulandari, 2014).

Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan antara penyesuaian diri dengan stres akademik siswa. Maka
Individu yang tidak mampu menyesuaikan diri dengan baik akan mengalami
tekanan yang dapat menyebabkan stres.

. Penelitian Relevan
1. Berdasarkan hasil penelitian Taufik, T., Ifdil, I., & Ardi, Z. (2017) tentang

Kondisi Stres Akademik Siswa SMA Negeri di Kota Padang dapat
disimpulkan bahwa tingkat stres akademik siswa SMA Negeri di kota

Padang tergolong berada dalam kategori stres akademik yang sedang
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sebesar 71,8% hal ini berarti siswa SMA Negeri di kota Padang merasakan
stres akademik. Hal ini memiliki persamaan variabel penelitian yakni
kondisi stres akademik yang dialami siswa. Sementara perbedaannya yakni
tujuan penelitian ini dilakukan untuk menguji hubungan antara penyesuaian
diri terhadap pembelajaran daring dengan stres akademik siswa, kemudian
subjek penelitian berjumlah 523 orang siswa SMPN 1 Teluk Kuantan
sementara subjek penelitian tersebut siswa SMA kota Padang serta lokasi
penelitian berada pada wilayah yang berbeda.

. Berdasarkan penelitian yang dilakukan Firnanda (2020) tentang Hubungan
Sosial Teman Sebaya dengan Stres Akademik Siswa di SMA 8 Padang
dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara
dukungan sosial teman sebaya dengan stres akademik siswa, yang berarti
dukungan sosial teman sebaya rendah maka stres akademik yang dialami
siswa semakin tinggi maka apabila dukungan sosial teman sebaya tinggi
maka stres akademik siswa cenderung rendah. Hal demikian memiliki
persamaan dengan tujuan penelitian ini, yakni untuk mengidentifikasi
variabel-variabel yang berhubungan dan menggambarkan kondisi stres
akademik siswa di sekolah. Sementara perbedaannya subjek penelitian ini
siswa SMPN 1 Teluk Kuantan dan lokasi penelitian dilakukan pada kota
Riau serta topik penelitian yang berbeda.

. Hasil penelitian yang dilakukan Tumiyem (2020) tentang Hubungan
Konsep Diri dan Penyesuaian Diri pada Siswa Kelas VII di SMP Negeri 18

Palembang menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan yang positif
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antara konsep diri dengan penyesuaian diri. Besaran korelasi 0,64 dan nilai
signifikansi (0,64 > 0,22) hal ini berarti bahwa semakin tinggi konsep diri
maka semakin tinggi penyesuaian diri. Hal ini memiliki persamaan variabel
penelitian yakni menggambarkan penyesuaian diri siswa pada tingkat SMP
kemudian menggunakan jenis penelitian korelasional lalu tujuan penelitian
untuk mengidentifikasi variabel-variabel yang berhubungan. Sementara
perbedaannya topik variabel bebas, kemudian penelitian ini menunjukkan
hubungan korelasi negatif.

. Berdasarkan hasil penelitian Dewi dkk, (2014) Kontribusi Kualitas
Komunikasi Interpersonal terhadap Penyesuaian Diri Siswa Kelas VII SMP
Negeri Sawan menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan positif
antara komunikasi interpersonal terhadap penyesuaian diri siswa di SMP
Negeri 2 Sawan. Hal ini memiliki persamaan salah satu variabel penelitian
yaitu membahas topik penyesuaian diri pada siswa serta subjek pada
penelitian ini ialah siswa SMP. Terdapat beberapa perbedaan yakni
hubungan korelasional menunjukkan hubungan yang positif sementara
dalam penelitian ini hubungan korelasional memiliki arah korelasi negatif
dengan topik hubungan penyesuaian diri terhadap penyesuaian diri dengan
stres akademik siswa.

. Hasil penelitian Sagita, Erlamsyah, & Syahniar (2013) Hubungan antara
Perilaku Orang Tua dengan Penyesuaian Diri Siswa di Sekolah
menunjukkan terdapat hubungan signifikan antara perlakuan orang tua

dengan penyesuaian diri siswa di sekolah sebesar 0,518 dan signifikan 0,00.
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Hal ini memiliki persamaan jenis penelitian yakni untuk menguji hubungan
korelasional antara variabel. Variabel penelitian ini mengenai penyesuaian
diri siswa di sekolah. Perbedaanya subjek penelitian tersebut siswa di
sekolah sementara subjek penelitian ini difokuskan pada siswa tingkat SMP
lalu penelitian dilakukan di kota Riau.

E. Kerangka Konseptual

Berikut gambaran kerangka konseptual yang akan dikembangkan

dalam penelitian ini.

Variabel X Variabel Y
Penyesuaian diri Stres akademik
1. Pers:epsi terhadap 1. Aspek kognitif
, Ealltas N 2. Aspek afektif
- remampuan o 3. Aspek konatif
mengatasi stres N
— 4. Aspek fisiologis

3. Gambaran diri yang
positif

4. Kemampuan
mengekspesikan
emosi

5. Hubungan
interpersonal yang
baik

Aspek stres akademik

(Lakaev)

Aspek penyesuaian diri
(Runyon & Haber)

Fe———————

""""" Implikasi layanan BK = m————

Gambar 1. Kerangka Konseptual Hubungan Penyesuaian Diri terhadap
Pembelajaran Daring dengan Stres Akademik Siswa
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Siswa melakukan penyesuaian diri di sekolah penyesuaian diri yang
dilakukan dilihat melalui aspek persepsi terhadap realitas, kemampuan
mengatasi stres, gambaran diri yang positif, kemampuan mengekspesikan
emosi dan hubungan interpersonal yang baik. Stres akademik dilihat melalui
aspek kognitif, aspek afektif, aspek konatif, aspek fisiologis. Disamping itu
dilihat bagaimana gambaran penyesuaian diri siswa, bagaimana stres
akademik siswa serta hubungan penyesuaian diri terhadap pembelajaran
daring (variabel X) dengan stres akademik siswa (variabel Y).

. Hipotesis

Hipotesis yang akan diuji dalam penelitian ini yaitu :
Ha: Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara penyesuaian diri
dengan stres akademik. Artinya, Semakin tinggi penyesuaian diri maka akan
semakin rendah stres akademik pada siswa, sebaliknya semakin rendah tingkat

penyesuaian diri maka akan semakin tinggi stres akademik pada siswa.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis yang telah dilakukan mengenai
hubungan penyesuaian diri terhadap pembelajaran daring dengan stres

akademik siswa, dapat disimpulkan sebagai berikut:

1. Penyesuaian diri terhadap pembelajaran daring pada umumnya berada
pada kategori kurang baik. Artinya sebagian siswa masih kurang mampu

melakukan penyesuaian diri terhadap pembelajaran daring.

2. Stres akademik siswa pada umumnya berada pada kategori rendah. Artinya
sebagian siswa mampu dalam menghadapi tuntutan-tuntutan akademik

dengan cukup baik.

3. Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara penyesuaian diri
terhadap pembelajaran daring dengan stres akademik siswa.
C. Saran
Berdasarkan hasil penelitian mengenai penyesuaian diri terhadap
pembelajaran daring di SMPN 1 Teluk Kuantan penulis menyampaikan saran
untuk beberapa saran, diantaranya:
1. Bagi siswa diharapkan selalu melakukan penyesuaian diri dengan begitu
stres akademik dapat di minimalisir, namun apabila terdapat kendala siswa
dapat menemui guru BK untuk memanfaatkan layanan BK yang ada di

sekolah.
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2. Bagi Guru BK/Konselor disarankan untuk menurunkan stres akademik
siswa dengan cara meningkatkan penyesuaian diri pada pembelajaran
daring. Adapun layanan yang bisa diberikan untuk meningkatkan
penyesuaian diri terhadap pembelajaran daring adalah layanan informasi,
layanan konseling individual dan layanan bimbingan kelompok dengan
topik tugas berkaitan dengan (a) kiat komunikasi yang baik, (b)
pentingnya sikap optimis dalam belajar, (c) cara mengelola emosi negatif,
(d) manfaat belajar kelompok, (e) kebiasaan belajar yang baik, (f) kiat
membaca buku efektif.

3. Bagi peneliti diharapkan agar bisa lebih mengembangkan penelitian ini
dengan ruang lingkup yang lebih luas dan variabel yang berbeda atau tetap

dengan variabel yang sama dengan aspek yang berbeda.
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