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Abstrak

Self Instruction untuk menurunkan stress akademik pada siswa di masa pandemi Covid 19. Penelitian
ini bertujuan untuk menganalisis apakah terdapat pengaruh teknik self Instruction untuk menurunkan
stress akademik pada siswa di masa pandemi Covid 19. Proses penelitian dilakukan dengan
menggunakan pretest- posttest control group design sebagai pola eksperimennya karena kelompok
tersebut dibandingkan tingkat stress akademik siswa antara sebelum dan sesudah treatmen teknik self
instruction diberikan kepada kelompok eksperimen yang akan dibandingkan dengan kelompok kontrol.
Sampel penelitiannya ditentukan dengan menggunakan teknik sampling purposive yaitu siswa MTsN
Kota Palopo yang memiliki kategori stres akademik sedang hingga tinggi. Teknik pengumpulkan data
yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner model skala likert tentang stress akademik
meliputi gejala kognitif, gejala perilaku, gejala fisiologis dan gejala emosional. Teknik analisis data yang
akan digunakan adalah uji deskriptif. Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, dapat disimpulkan
bahwa secara umum, teknik self-instruction dapat digunakan untuk menurunkan tingkat stres akademik
siswa. Secara khusus, kemampuan merubah pikiran, perasaan, dan kodisi fisik yang negatif menjadi
lebih positif dari pada sebelum diberi perlakuan dengan menggunakan teknik self-instruction. Hasil
penelitian yakni terjadi penurunan perasaan terbebani oleh subjek sebesar 3,8%, terjadi penurunan
perasaan terbebani oleh subjek sebesar 3,7%, terjadi penurunan jumlah subjek yang mengalami
kesulitan dalam berkonsentrasi selama belajar di masa pandemic covid 19 sebesar 4,4%, serta terjadi
penurunan jumlah subjek penelitian yang merasa tertekan selama belajar di masa pandemic covid 19
dengan adanya tuntutan berprestasi oleh kedua orang tua sebesar 1,3%.

Kata Kunci: teknik self Instruction, stress akademik, siswa, masa pendemi Covid 19.

Abstract
Self Instruction to reduce academic stress on students during the Covid 19 pandemic. This study aims
to analyze whether there is an influence of self instruction techniques to reduce academic stress on
students during the Covid 19 pandemic. The research process was carried out using a pretest - posttest
control group design as the experimental pattern because the group is compared to the level of student
academic stress between before and after the self instruction technique treatment is given to the
experimental group which will be compared to the control group. The research sample was determined
using a purposive sampling technique, namely MTsN Palopo students who had moderate to high
academic stress categories. The data collection technique used in this study was a Likert scale model
questionnaire about academic stress including cognitive symptoms, behavioral symptoms,
physiological symptoms and emotional symptoms. The data analysis technique that will be used is a
descriptive test. Based on the research results obtained, it can be concluded that in general, self-
instruction techniques can be used to reduce students' academic stress levels. In particular, the ability
to change negative thoughts, feelings, and physical conditions to be more positive than before being
treated using self-instruction techniques. The results of the study were that there was a decrease in the
subject's feeling of being burdened by 3.8%, there was a decrease in the feeling of being burdened by
the subject by 3.7%, there was a decrease in the number of subjects who had difficulty concentrating
while studying during the Covid 19 pandemic by 4.4%, and there was a decrease in the number of
research subjects who felt pressured while studying during the covid 19 pandemic with demands for
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achievement by both parents of 1.3%.
Keywords: self instruction technique, academic stress, students, during the Covid 19 pandemic.

PENDAHULUAN

Pada awal tahun 2020 di seluruh dunia termasuk di Indonesia dilanda pendemi covid 19. Salah
satu kebijakan di Indonesia yakni proses belajar yang dialihkan secara online dari rumah (Rahardjo,
Nurul, Indah dan Inge:2020). Hasibuan (2020) menyatakan belajar secara online dari rumah membuat
kesan tersendiri bagi setiap peserta didik, termasuk mahasiswa. Rahardjo, Nurul, Indah dan Inge (2020)
juga menyatakan perkuliahan online yang dilaksanakan menimbulkan kesulitan bagi mahasiswa
dengan beban kerja dan tanggung jawab dalam melaksanakan perkuliahan di tengah pandemic covid
19, serta keterampilan dalam penggunaan teknologi.

Lubis, Ramadhani dan Rasyid (2021) mengemukakan pembelajaran online berdampak pada
kesulitan peserta didik untuk berkonsentrasi, munculnya rasa cemas, sedih, marah, frustasi, tidak
bersemangat, pola makan tidak teratur, sakit perut, sakit kepala,sehingga muncul perilaku menunda
penyelesaian tugas, menghindar, dan mencari kesenangan yang berlebihan dan beresiko.Hasil
penelitian Hidayah, lkram, Huriati, Sutria dan Muslimin (2020) kepada 140 responden peserta didik di
Kota Makassar menghasilkan bahwa tingkat stress peserta didik pada masa pandemic covid-19 berada
pada tingkatan sedang yaitu 27.9 %, tingkatan normal 25.0 %, tingkatan ringan 18.6%, tingkatan berat
23.6 % dan tingkatan sangat berat 5.0 % dengan faktor penyebab yang dominan adalah stress akademik.

Berdasarkan data awal yang dilakukan oleh peneliti di tanggal 20 Februari 2022 melalui
wawancara online terhadap Guru BK MTsN Kota Palopo diketahui bahwa siswa selama pendemi Covid
19 banyak mengeluhkan mengalami stress saat belajar. Hal tersebut disebabkan siswa merasa kesulitan
dalam memahami materi pelajaran, siswa merasa tidak mampu belajar sendiri, siswa merasa kelelahan
dengan tugas di rumah dan dari sekolah. Siswa sulit fokus ketika belajar di rumah karena tidak ada
teman berdiskusi secara langsung, kondisi rumah yang rebut, tugas yang bersamaan dengan tanggung
jawab di rumah, kurang mampu membagi waktu antara tanggung jawab di rumah dan di perkuliahan
secara bersamaan, serta kondisi sinyal yang menghambat. Kondisi tersebut sejalan dengan pemaparan
Sayekti dalam Barseli (2017) bahwa stres akademik disebabkan oleh adanya academic stressor.

Academic stressor merupakan yaitu penyebab stres yang bermula dari proses pembelajaran
seperti tekanan untuk mendapatkan nilai yang baik, lamanya belajar, banyaknya tugas, rendahnya
nilai/prestasi dan cemas dalam menghadapi ujian (Barseli, dkk, 2017). Penerapan kebijakan belajar di
rumah membuat sebagian siswa merasa cemas dan tertekan. Banyaknya tugas yang diberikan oleh guru
membuat banyak siswa merasa stres dalam menjalani pembelajaran daring (Chaterine, 2020). Tidak
hanya banyak, tugas yang diberikan oleh guru juga dianggap memberatkan dan memiliki waktu
pengerjaan yang sangat singkat sehingga membuat siswa kebingungan dalam menyelesaikan tugas-
tugasnya (Raharjo & Sari, 2020).

Hasil penelitian Nurmaliyah (2014) terhadap terhadap siswa kelas XI SMA Laboratorium UM
menunjukkan bahwa secara umum teknik self-instruction dapat menurunkan stres akademik.Teknik
self-instruction adalah strategi coping yang akan diajarkan kepada siswa sebagai salah satu upaya untuk
menurunkan tingkat stres aka- demiknya. Teknik ini dipilih sebagai salah satu strategi coping yang
adaptif, karena teknik ini mengajarkan siswa untuk mengenali pikiran negatifnya, memotivasi diri
dengan menemukan sendiri pikiran-pikiran positif yang sebaiknya ditumbuhkan, menguji coba tingkah
laku yang lebih baik, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik, berpikir lebih jelas
dan membantu membuat keputusan yang tepat. Hasil penelitian yang sejalan juga dipaparkan oleh
Handika, ,Putri., dan Sari (2021) kepada siswa SMK Utama Bakti Palembang yang menunjukkan bahwa
teknik Self instruction efektif menurunkan stress akademik pada siswa.

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh teknik self
Instruction untuk menurunkan stress akademik pada siswa di masa pendemi Covid 19.Sedangkan
Tujuan khususnya adalah memperoleh gambaran mengenai seberapa besar teknik self Instruction
dapat menurunkan stress akademik pada siswa di masa pendemi Covid 19.
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METODE
Jenis Penelitian

Jenis Penelitian yang akan dilakukan adalah penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen
kuasi. Instrumen yang digunakan yakni kuesioner/angket sebagai metode dalam pengambilan datanya.
Angket merupakan teknik pengumpulan data dengan cara memberi seperangkat pertanyaan atau
pernyataan tertulis kepada responden untuk menjawabnya (Sugiyono, 2010). Angket yang digunakan
dalam penelitian ini merupakan angket tertutup karena jawaban pertanyaan telah disertakan oleh
peneliti dalam angket tersebut.
Jenis dan Jumlah Variabel
Variabel dalam penelitian ini adalah:

1. Variabel bebas : Self Instruction (X1)
2. Variabel terikat : Stress Akademik (Y)
X1 Y

Gambar 1. Pengaruh Teknik Self Instruction terhadap Stress Akademik Siswa MTsN Kota Palopo

Definisi Operasional Variabel

1. Stress Akademik
Stress Akademik dalam penelitian ini adalah stres yang disebabkan oleh perasaan tertekan siswa
MTsN Kota Palopo terhadap academic stressor dalam proses belajar mengajar atau hal-hal yang
berhubungan dengan kegiatan belajar, misalnya: tekanan untuk naik kelas, lama belajar,
kecemasan menghadapi ujian, banyaknya tugas yang harus diselesaikan, mendapat nilai ulangan
yang jelek, birokrasi yang rumit, keputusan menentukan jurusan dan karir, dan manajemen waktu.
Stress akademik ini di ukur dengan menggunakan skala berdasarkan teori Aspek yang akan
diungkap dalam skala stress akademik merujuk pada teori Gadzella dan Masten (2005) yang
membagi aspek stress akademik menjadi gejala kognitif, gejala perilaku, gejala fisiologis dan gejala
emosional.

2. Teknik Self Instruction
Teknik self-instruction dalam penelitian ini merupakan strategi coping yang akan diajarkan kepada
siswa sebagai salah satu upaya untuk menurunkan tingkat stres akademiknya. Teknik ini
menggunakan Langkah-langkah self instruction dari Meichenbaum (Martin & Pear, 2003), siswa
diajarkan cara untuk: 1) mengenali pikiran-pikiran negatif yang dapat mempengaruhi tingkat stres
akademik siswa dengan proses identifikasi pikiran negatif, dan 2) setelah mengenali pikiran
negatifnya, siswa diarah- kan untuk merubah pikiran negatif itu menjadi pikiran positif dengan
melatih menyusun pernyataan positif yang diucapkan secara lantang, pelan, berbisik, atau dalam
hati, 3) merumuskan perilaku baru untuk mengganti perilaku negatif yang tidak menyenangkan,
dan 4) mempertahankan perilaku baru dengan memberi penguatan.

Model atau Rancangan Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen kuasi karena adanya manipulasi peubah bebas
yang berupa treatment yang terdiri atas kelompok kontrol yang tidak dapat berfungsi sepenuhnya
untuk mengontrol variabel-variabel luar yang mempengaruhi pelaksanaan eksperimen (Furqon:2009.,
& Sugiyono:2010). Penelitian ini menggunakan pretest- posttest only group design sebagai pola
eksperimennya karena kelompok tersebut dibandingkan antara sebelum (pretest) dan sesudah
(posttest) treatmen pada kelompok eksperimen (KE). Penelitian ini dapat digambarkan dalam pola
sebagai berikut:
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Tabel 1. Desain Penelitian pretest- posttest only group design
KE 01 X 02
Keterangan:

O1 : pretest, sebelum diberikan perlakuan kelompok eksperimen
02 : posttest, setelah diberikan perlakuan kelompok eksperimen
KE : Kelompok eksprimen
X : perlakuan yang diberikan yaitu pemberian Teknik Self instruction
Populasi dan Sampel
Karakteristik subjek yang menjadi sasaran dari penelitian ini adalah siswa MTsN Kota Palopo.

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa MTsN Kota Palopo kelas VIII. Teknik pengambilan sampel
yakni teknik random sampling bagi siswa yang bersedia mengikuti kegiatan. Dalam penelitian ini jumlah
subjek adalah 40 siswa yang dibagi menjadi 40 subjek yang akan diberikan perlakuan disebut Kelompok
Eksperimen (KE).
Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulkan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner. Kuesioner
merupakan teknik pengumpulan data yang dilakukan dengan cara memberi seperangkat pertanyaan
atau pernyataan tertulis kepada responden untuk dijawabnya (Sugiyono, 2010). Adapun kuesioner yang
digunakan merupakan model skala likert. Aspek yang akan diungkap dalam skala stress akademik
merujuk pada teori Gadzella dan Masten (2005) yang membagi aspek stress akademik menjadi gejala
kognitif, gejala perilaku, gejala fisiologis dan gejala emosional. Data mengenai stress akademik
diperoleh dari penyebaran kuesioner dengan 5 alternatif jawaban yaitu “Sangat Tidak Sesuai” (STS),
“Tidak Sesuai” (TS), “Cukup Sesuai” (CS), “Sesuai” (S), dan “Sangat Sesuai” (SS).

Tabel 2. Blue Print Skala Stres Akademik

No Aspek Favorable Unfavorable Jumlah

1. Gejala Kognitf 1,9,24,28 8,16,21 7

2. Gejala Perilaku 3,12,17,23 6,18,25 7

3. Gejala fisiologis 5,13,19,27 4,14,20,29 8

4 Gejala emosional 7,15,22,30 2,11,26,10 8
Jumlah 16 14 30

Teknik Analisis Data

Metode analisis data dalam penelitian ini menggunakan metode analisis deskriptif. Sugiyono
(2013) menyatakan bahwa analisis deskriptif merupakan statistik yang digunakan untuk menganalisa
data dengan cara mendeskripsikan data yang telah terkumpul tanpa bermaksud untuk membuat
kesimpulan yang belaku umum. Analisis data dilakukan dengan menggunakan statistik deskriptif
berupa frekuensi dalam bentuk persentase dengan membandingkan hasil pre-post test.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Penelitian ini melibatkan 40 siswa MTsN Kota Palopo. Adapun hasil perolehan data yang sudah
dikumpulkan bertujuan untuk mendeskripsikan pengaruh Pengaruh Teknik Self Instruction terhadap
Stress Akademik Siswa MTsN Kota Palopo.

Jenis Kelamin
40 jawaban

@ Laki-laki
@® Perempuan
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Gambar 2 Identitas peserta
Berdasarkan gambar di atas diketahui bahwa jumlah peserta adalah 40 siswa dengan 73%
berjenis kelaim perempuan dan 27%berjenis kelaim laki-laki.

Lama Pembelajaran Daring
40 jawaban

@ < 30 Menit

@ 30 - 60 Menit
60 - 120 Menit

@ 120 Menit

V

Gambar 3.Lama pembelajaran Online yang dilakukan selama masa pandemic covid 19

Berdasarkan data di atas, maka diketahui bahwa lama proses pembelajaran online yang
dilaksanakan oleh siswa 52,5% dilakukan selama 30-60 menit, 30% dilakukan selama 60-120 menit, 15%
dilakukan selama kurang dari 30 menit.

Berdasarkan hasil pengisian skala diketahui respon subjek penelitian terhadap proses
pembelajaran selama masa pandemic covid 19 yakni berdasarkan gambar 3 di bawah diketahui bahwa
52,5% subjek menganggap proses pembelajaran di masa pandemic mesti dilalui dengan upaya belajar
yang lebih untuk memahami materi pelajaran.Sedangkan, hasil post test setelah program self
instruction diberikan diketahui bahwa 56,3% menganggap proses pembelajaran di masa pandemic
mesti dilalui dengan upaya belajar yang lebih untuk memahami materi pelajaran.Hal tersebut
menunjukkan bahwa terjadi kenaikan 3,8% subjek menganggap bahwa perlu melakukan upaya dalam
proses belajar di masa pandemic covid 19.

Saya harus belajar keras selama belajar secara daring
40jawaban

@ Sangat Setujy
@ Setuju
Tidak Sefuju
@ Sangat Tidak Setuju

@ Sangat Setuju
@ Setuju
Tidak Setuju
@ Sangat Tidak Setuju

Gambar 4. Hasil Pre-Post Test terkait persepsi subjek tentang proses belajar selama masa pandemic
covidl9

4

Saya terbebani dengan tugas yang diberikan oleh guru

@ Sangat Setujy
40jawaban

@ Setuju
Tidak Setuju @ Sangat Setiu
@ Sangat Tidak Setuju @ Setuju
Tidak Setuju

@ Sangat Tidak Setuju
94%

P
[ 4
Gambar 5. Hasil Hasil Pre-Post Test terkait perasaan terbebani subjek dengan tugas selama pandemic

covid 19

Berdasarkan data di gambar 5 diketahui bahwa 31,3% subjek merasa tugas selama masa
pandemic covid 19 dirasakan berat oleh siswa. Sedangkan, hasil post test setelah program self
instruction diberikan diketahui bahwa 27,5% merasa tugas selama masa pandemic covid 19 dirasakan
berat oleh siswa. Hal tersebut menunjukkan bahwa terjadi penurunan perasaan terbebani oleh subjek
sebesar 3,8%.
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Saya merasa sedih terhadap lambatnya kegiatan belajar secara daring
40 jawaban

 Sangat Setuju
@ Sangat Setuju @ Setujy

@ Setujy Tidak Setuju

® Tidak Setuju | ® Sangat Tidak Setuju
@ Sangat Tidak Setuju
60% v v

Gambar 6. Hasil Hasil Pre-Post Test terkait perasaan sedih yang dialami subjek selama masa pandemic
covid 19

Berdasarkan data di atas diketahui bahwa 60% subjek penelitian merasa sedih selama belajar di
masa pandemic covid 19. Sedangkan, hasil post test setelah program self instruction diberikan diketahui
bahwa 56,3% merasa tugas selama masa pandemic covid 19 dirasakan berat oleh siswa. Hal tersebut
menunjukkan bahwa terjadi penurunan perasaan terbebani oleh subjek sebesar 3,7%.

Pelajaran yang padat menyebabkan kejenuhan belajar dan kelelahan yang meningkat
40 jawaban

@ Sangat Setuju
@ Sangat Setuju 0 Setijy
® setuju Tidak Sty

) Tidak Setuju 7 9 Sangat Tidek Setiy
4 9 @ Sangat Tidak Setuju

Gambar 7. Hasil Hasil Pre-Post Test terkait perasaan bosan atau jenuh yang dialami subjek selama

masa pandemic covid 19

Berdasarkan data di atas diketahui bahwa 60% subjek penelitian merasa bosan atau jenuh
selama belajar di masa pandemic covid 19. Sedangkan, hasil post test setelah program self instruction
diberikan diketahui bahwa 56,3% subjek penelitian merasa bosan atau jenuh selama belajar di masa
pandemic covid 19. Hal tersebut menunjukkan bahwa terjadi penurunan jumlah subjek yang merasakan
kebosanan atau kejenuhan oleh subjek sebesar 3,7%.

Saya sult berkonsentrasi saat mengerjakan tugas belajar

40jawaban 0 Sangat Setju

@ Setju
@ Sangat Setuju Tidak Setuju

Set ‘
5 ﬁd:liuSeluju 0 Sangat Tk Setuy

@ Sangat Tidak Setuju ‘

406%

Gambar 8. Hasil Hasil Pre-Post Test terkait kemampuan berkonsentrasi subjek selama pandemic covid
19

Berdasarkan data di atas diketahui bahwa 45% subjek penelitian sulit berkonsentrasi selama
belajar di masa pandemic covid 19. Sedangkan, hasil post test setelah program self instruction diberikan
diketahui bahwa 40,6% subjek penelitian subjek penelitian sulit berkonsentrasi selama belajar di masa
pandemic covid 19. Hal tersebut menunjukkan bahwa terjadi penurunan jumlah subjek yang
mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi selama belajar di masa pandemic covid 19 sebesar 4,4%.
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Saya tertekan ketika orangtua menuntut untuk mendapatkan rangking terbaik
@ Sangat Setuju 40jawaban

0 Sety
0 Tidak Sefuju @ Sangat Setuju
@ Sengat Tidak Sefuju © Setuju

© Tidak Setuju

ﬂ @ Sangat Tidak Setuju

waw | A%
. |

Gambar 9. Hasil Pre-Post Test terkait perasaan tertekan siswa terhadap tuntutan berprestasi dari
orang tua selama masa pandemic covid 19

Berdasarkan data di atas diketahui bahwa 31,3% subjek penelitian merasa tertekan selama
belajar di masa pandemic covid 19 dengan adanya tuntutan berprestasi oleh kedua orang tua.
Sedangkan, hasil post test setelah program self instruction diberikan diketahui bahwa 30% subjek
penelitian merasa tertekan selama belajar di masa pandemic covid 19 dengan adanya tuntutan
berprestasi oleh kedua orang tua. Hal tersebut menunjukkan bahwa terjadi penurunan jumlah subjek
penelitian yang merasa tertekan selama belajar di masa pandemic covid 19 dengan adanya tuntutan
berprestasi oleh kedua orang tua sebesar 1,3%.

Gambar 10. Hasil pengumpulan informasi terhdap tekanan yang dialami peserta selama belajar di
masa pandemic covid 19

Berdasarkan gambar di atas diketahui bahwa subjek dapat mengenali perasaan tertekan berasal
dari pola pikirnya yang negative tentang proses pembelajaran yang dialami selama masa pandemic
covid 19. Pola piker tersebut kemudian menyebabkan munculnya perasaan tertekan sebagai dampak
dari pikirannya itu. Dengan demikian, subjek memunculkan pola perilaku yang kurang optimal selama
proses pembelajaran. Namun, setelah mengikuti Teknik self instruction subjek penelitian dapat lebih
mampu dalam menyampaikan pendapat, mengumpulkan informasi, serta menetapkan Tindakan
selanjutnya yang lebih mengoptimalkan proses pembelajaran selama masa pandemic covid 19.

Pembahasan

Prioritas utama bagi siswa di SMA yang rata-rata berusia antara 15-17 tahun, adalah
menyalurkan keinginan untuk dapat mengembangkan seluruh potensi yang dimilikinya, dengan cara
mengaktualisasikan diri, memperluas hubungan sosialnya, dan diakui kebera- daannya oleh orang lain.
Mereka akan melakukan berbagai cara agar keinginan utamanya itu dapat me- reka wujudkan. Misalnya
dengan meningkatkan prestasi akademik maupun non akademik, menata penampilannya, aktif dalam
berbagai kegiatan di sekolah maupun di luar sekolah, dan sebagainya.Siswa yang mampu
mengembangkan potensinya secara positif akan menghasilkan prestasi dan penghargaan, sementara
siswa yang tidak mampu mengembangkan potensi dirinya secara tepat akan bertentangan dengan
keinginan diri (harapan) dengan tuntutan lingkungannya, memicu munculnya konflik baik dengan
dirinya sendiri maupun dengan orang lain. Misalnya, siswa yang tidak mampu menghadapi tuntutan
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pendidikan akan menunjukkan ketidakse- nangannya dengan berperilaku negatif, menjadi orang yang
berprestasi rendah, bekerja di bawah kemampuan dalam setiap mata pelajaran atau dalam mata
pelajaran yang tidak disukai. Ketidakmampuan mereka dalam menuntaskan masalah internal dalam
dirinya itu akan berpotensi menjadi sumber kegagalan dalam berprestasi (Papalia, dkk., 2008).

Beck dan Judith (1998) juga menjelaskan bahwa, pikiran-pikiran negatif akan muncul sebagai
akibat individu menilai dirinya tidak mampu dalam mengatasi hambatan atau tekanan yang datang.
Pikiran-pikiran negatif yang menguasai struktur kognitif individu ak- hirnya mempengaruhi tingkah
lakunya. Jadi, stres yang timbul pada diri seseorang adalah akibat penilai- an-penilaian subjektif individu
terhadap suatu kondisi, situasi atau peristiwa lebih banyak dikuasai atau dipengaruhi oleh perasaan-
perasaan atau pikiran-pikiran negatif. Stres yang dialami siswa disebut dengan stres akademik. Carveth
(Misra & McKean, 2000) mengemukakan stres akademik merupakan persepsi siswa terhadap
banyaknya pengetahuan harus dikuasai dan persepsi terhadap ketidakcukupan waktu untuk
mengembangkannya.

Dengan menggunakan teknik self-instruction dari Meichenbaum (Martin & Pear, 2003), siswa
diajarkan cara untuk: 1) mengenali pikiran-pikiran negatif yang dapat mempengaruhi tingkat stres
akademik siswa dengan proses identifikasi pikiran negatif, dan 2) setelah mengenali pikiran negatifnya,
siswa diarah- kan untuk merubah pikiran negatif itu menjadi pikiran positif dengan melatih menyusun
pernyataan-pernyataan positif yang diucapkan secara lantang, pelan, berbisik, atau dalam hati, 3)
merumuskan perilaku baru untuk mengganti perilaku negatif yang tidak menyenangkan, dan 4)
mempertahankan perilaku baru yang lebih baik dengan memberi penguatan.

Berdasarkan pendapat yang dikemukakan oleh Meichenbaum (2005) tersebut, peneliti menguji
keefektifan teknik self-instruction untuk menurunkan tingkat stres akademik siswa, dan secara khusus
tujuan peneliti membuktikan teknik self-instruction dalam meningkatkan kemampuan subjek merubah
penilaian negatif yang mempengaruhi pikiran, perasaan, dan reaksi fisiknya ketika: 1) menyampaikan
pendapat; 2) mengumpulkan informasi, dan 3) melakukan tindakan.

Penerapan teknik self-Instruction dilaksanakan oleh peneliti di MTsN Kota Palopo dengan
menggunakan teknik self-instruction. Dalam pelaksanaan teknik self instruction, peneliti berperan
sebagai model. Ketika bertindak sebagai model, peneliti dipandu oleh lima langkah,yaitu: (1) bertanya,
pada tahap ini peneliti memberikan contoh kepada siswa untuk bertanya pada dirinya sendiri terkait
dengan stress akademik, (2) menjawab pertanyaan dengan rencana, pada tahap ini peneliti
mencontohkan dan mendorong siswa untuk merencanakan hal-halyang dapat digunakan untuk
mengatasi masalah dan menggali munculnya harapan-harapan positif pada diri siswa, (3)
membimbing diri sendiri dan memusatkan perhatian, dalam tahap ini peneliti mencontohkan
siswa untuk fokus dan berkonsentrasi pada rencana dan harapan positif yang telah dirancang,
(4) evaluasi diri dan mengoreksi kesalahan, pada tahap ini peneliti memberikan contoh kepada siswa
dan mendorong siswa untuk dapat mengidentifikasi dan menganalisis pikiran yang mengarah pada
dialog internal negatif terkait dengan stress akademik yang tinggi dialami, sehingga siswa mampu
mengolah pikiran dan perasaan negatif menjadi positif, (5) pengutan diri, dalam tahap ini peneliti
memberikan contoh kepada siswa untuk memberi reward kepada dirinya dengan menggunakan
pujian atau kata-kata motivasi.

Pelaksanaan kegiatan konseling kelompok dengan Teknik self instructionini dilakukan dalam
5 sesi, yaitu:pertama adalah sebagai pengenalan dan untuk mengetahui tingkat stress. akademik
yang dialami oleh siswa. Pada sesi ini para responden, dalam hal ini siswa kelas Xl dalam populasi objek
penelitian mengalami stress akademik diminta untuk melakukan kuesioner sebagai pra-uji. Sesi
kedua, setelah mengetahui skala stress akademik siswa maka diberikan treatment dengan teknik
self instruction.

Treatment diberikan dengan menggunakan Teknik self itruction dalam pengaturan kelompok,
peneliti menilai siswa dilihat dari aspek perilaku, pikiran dan emosi. Sesi ketiga, yaitu siswa
diberikan treatment berupa konseling kelompok untuk membantun siswa dalam menurunkan stress
akademik.Sesi keempat, pada sesi ini sama halnya dengan sesi sebelumnya hanya saja lebih
menekankan pada hasil konseling dari konseling sebelumnya. sesi kelima adalah evaluasi di mana siswa
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diminta untuk mengerjakan kuesioner yang sama untuk menilai stress akademik setelah mengambil
tindakan sebagai post-test.

Tujuan pada sesi kelima untuk mengetahui keefektifan teknik self instruction dalam
menurunkan stress akademik yang dialami siswa di MTsN Kota Palopo.Indikator efektivitas penerapan
teknik self instruction dalam menurunkan stress akademik siswa pada kegiatan konseling mempunyai
beberapa manfaat, yaitu: siswa menjadi lebih bebas untuk selalu mengekspresikan diri memerintahkan
dirinya dalam hatinya untuk melakukan hal-hal positif yang baik untuk perkembangan, siswa menjadi
lebih berani untuk berbicara dengan mengubah pandangan negatif tentang diri sendiri menjadi
positif, siswa saling memberikan dukungan dan motivasi untuk keluar dari masalah stress akademik,
siswa dapat memotivasi dan memerintahkan diri sendiri untuk melakukan hal-hal yang positif yang
mendukung kegiatan belajar. Sejalan dengan fenomena penelitian (Meichenbaum, 2005) mengenai
teknik self instruction dapat menumbuhkan kesadaran diri siswa terhadap sebab dan akibat dari
masalah yang dihadapinya, kemudian siswa memiliki kesadaran untuk memperbaiki diri karena
masalah yang mereka hadapi berdampak negatif, konselor akan mengajarkan siswa bagaimana mereka
berpikir, merasa, dan bertindak, dan bagaimana hal itu mempengaruhi orang lain melalui dialog
internal.

Kondisi ini menurut Sunanto (Nurmaliyah,2014) karena sesi- sesi awal perlakuan dimungkinkan
subjek belum beradaptasi dengan tugas (task) yang diberikan. Namun setelah beberapa sesi, kondisi
menjadi stabil karena diperkirakan telah terjadi proses adaptasi (penyesuaian). Terbukti, selama
intervensi ini, subjek memiliki kemampuan menyampaikan pendapatnya dengan lebih baik dan
menggunakan pernyataan-pernyataan positif.

Hal ini sesuai dengan pendapat Meichenbaum (2005), bahwa seseorang tidak akan dapat
mengubah atau mengendalikan tingkahlakunya tanpa orang tersebut meningkatkan kesadarannya
pada bentuk-bentuk tingkah laku (bagaimana dia berpikir, merasakan, dan berperilaku). Bandura
(1997) juga menyampaikan, bahwa kesadaran diri terhadap reaksi internal merupakan langkah penting
yang dapat mengarahkan seseorang mengontrol tingkah laku sehingga dapat mengidentifikasi lebih
awal sensasi-sensasi, emosi, dan perilaku untuk mencapai kesadaran diri tersebut.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, dapat disimpulkan bahwa secara umum, teknik self-
instruction dapat digunakan untuk menurunkan tingkat stres akademik siswa. Secara khusus,
kemampuan merubah pikiran, perasaan, dan kodisi fisik yang negatif menjadi lebih positif dari pada
sebelum diberi perlakuan dengan menggunakan teknik self-instruction. Hal ini dapat diketahui dari
perubahan yang ditunjukkan pada hasil observasi, wawancara, lembar pantau diri siswa, dan
pernyataan-pernyataan yang subjek penelitian ketika a) menyampaikan pendapat; b) mengumpulkan
informasi; dan c) menetapkan Tindakan selanjutnya yang lebih mengoptimalkan proses pembelajaran
selama masa pandemic covid 19. Hal tersebut Nampak dari hasil penelitian yakni terjadi penurunan
perasaan terbebani oleh subjek sebesar 3,8%, terjadi penurunan perasaan terbebani oleh subjek
sebesar 3,7%, terjadi penurunan jumlah subjek yang mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi selama
belajar di masa pandemic covid 19 sebesar 4,4%, serta terjadi penurunan jumlah subjek penelitian yang
merasa tertekan selama belajar di masa pandemic covid 19 dengan adanya tuntutan berprestasi oleh
kedua orang tua sebesar 1,3%.
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