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Pendahuluan 

Masa remaja merupakan fase
perkembangan yang ditandai dengan
meningkatnya tuntutan akademik dan
emosional . Siswa kelas XII SMA
menghadapi tekanan kelulusan,beban
tugas,dan persiapan pendidikan lanjutin
sehingga lebih rentan mengalami stress
akademik apabila tidak meemiliki
ketrampilan pengelolaan diri yang baik.
Salsabila dkk,mendefinisikan stresss
sebagai respons psikologis yang muncul
ketika tuntutan lingkungan dipersepsikan
melebihi kemampuan adaptasi individu,
yang berdampak pada aspek
emosional,kognitif dan perilaku

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
tingkat Stress Akademik siswa SMA banyak berada
pada kategori sedang hingga tinggi,.Khususnya
pada siswa akhir. Stress Akademik juga berdampak
pada penurunan motivasi dan konsentrasi belajar,
meningkatnya prokastinasi,serta menurunnya
kesejahteraan pasikologis siswa. ·Psikoedukasi
merupakan intervensi psikologis yang efektif untuk
meningkatkan pemahaman dan keterampilan
pengelolaan diri siswa. Penelitian menunjukkan
bahwa psikoedukasi membantu siswa memahami
stres serta mengembangkan strategi koping yang
adaptif dalam menghadapi tuntutan akademik.
Salah satu kemampuan penting yang diperkuat
melalui psikoedukasi adalah regulasi diri, yang
berperan sebagai faktor protektif terhadap stres
akademik. Zimmerman menjelaskan bahwa
regulasi diri adalah kemampuan individu dalam
mengarahkan pikiran, emosi, dan perilaku untuk
mencapai tujuan belajar .
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Rumusan Masalah & Tujuan

Rumusan Masalah Tujuan Penelitian 

•Apakah psikoedukasi regulasi

diri efektif dalam menurunkan

tingkat stres akademik pada

siswa kelas XII SMA X

Sidoarjo?

•Apakah terdapat perbedaan

tingkat stres akademik siswa

kelas XII sebelum dan sesudah

diberikan psikoedukasi regulasi

diri?

Mengetahui pengaruh
Psikoedukasi Regulasi diri
terhadap penurunan tingkat
Stress Akademik pada siswa
kelas XII SMA X
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Hipotesis 

(H2): tingkat stres akademik setelah intervensi lebih rendah 

dibandingkan sebelum intervensi 

(H1): terdapat perbedaan tingkat stres akademik sebelum dan

sesudah intervensi

(H3):serta psikoedukasi regulasi diri berpengaruh signifikan 
terhadap penurunan stres akademik siswa 
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Metode Penelitian

Subjek Penelitian :

Pengukuran awal Stress 
Akademik

(ESSA)

01 02

03

04
05

Pretest :

Pengukuran awal Stress 
Akademik

(ESSA)

Perlakuan Psikoedukasi 
Regulasi Diri:

• penyampaian materi
• diskusi interaktif
• latihan sederhana 

pengelolaan pikiran, emosi, 
serta perilaku belajar.

Posttest :

36 Siswa kelas XII SMA X

Analisa Data :
• Statistik Deskriptif
• Uji Normalitas 
• Paired Sampel t-

test
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Uji Statistik Deskriptif

hasil statistik deskriptif menunjukkan bahwa jumlah partisipan dalam penelitian ini sebanyak
36 siswa. Pada pengukuran pre-test, skor stres akademik siswa memiliki nilai minimum sebesar
18, nilai maksimum sebesar 55, dengan nilai rata-rata (mean) sebesar 41,22 dan simpangan
baku sebesar 7,49. Sementara itu, pada pengukuran post-test, skor stres akademik siswa
menunjukkan nilai minimum sebesar 21 dan maksimum sebesar 57, dengan nilai rata-rata
sebesar 38,72 serta simpangan baku sebesar 7,07. Perbandingan nilai rata-rata pre-test dan
post-test menunjukkan adanya penurunan tingkat stres akademik siswa setelah diberikan
psikoedukasi regulasi diri.
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Uji Normalitas

Hasil uji normalitas menggunakan uji Kolmogorov–Smirnov menunjukkan
bahwa data stres akademik pada pre-test dan post-test memiliki nilai
signifikansi masing-masing sebesar 0,200. Nilai signifikansi tersebut lebih
besar dari 0,05 (p > 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa data stres
akademik baik sebelum maupun sesudah intervensi berdistribusi normal.
Dengan terpenuhinya asumsi normalitas, maka data memenuhi syarat untuk
dilakukan analisis statistik parametrik menggunakan uji paired sample t-test.
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Koefisien Determinasi Uji Paired Sample Test

hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai t sebesar 2,058 dengan nilai
signifikansi sebesar 0,047 (p < 0,05). Hasil tersebut mengindikasikan adanya
perbedaan yang signifikan antara tingkat stres akademik siswa sebelum dan
sesudah diberikan psikoedukasi regulasi diri. Nilai rata-rata perbedaan (mean
difference) sebesar 2,50 menunjukkan bahwa tingkat stres akademik siswa
mengalami penurunan setelah intervensi. Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa psikoedukasi regulasi diri efektif dalam menurunkan tingkat stres akademik
pada siswa kelas XII SMA X.
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Pembahasan

• ·Psikoedukasi regulasi diri
menunjukkan dinamika perubahan
yang diawali pada aspek kognitif, yaitu
meningkatnya pemahaman siswa
mengenai stres akademik, sumber
pemicu, serta cara pengelolaannya.
Siswa menjadi lebih mampu mengenali
dan mengevaluasi pola pikir negatif
menjadi lebih rasional dan adaptif.
Perubahan kognitif ini kemudian
berdampak pada perilaku belajar,
ditandai dengan penerapan strategi
regulasi diri seperti pengaturan waktu,
penetapan prioritas tugas, dan kontrol
emosi saat menghadapi tekanan
akademik. Proses kognitif–perilaku
tersebut mendukung penurunan tingkat
stres akademik siswa.

• hasil uji paired sample t-test
menunjukkan nilai t sebesar 2,058
dengan nilai signifikansi sebesar
0,047 (p < 0,05). Hasil tersebut
mengindikasikan adanya perbedaan
yang signifikan antara tingkat stres
akademik siswa sebelum dan
sesudah diberikan psikoedukasi
regulasi diri. Nilai rata-rata
perbedaan (mean difference)
sebesar 2,50 menunjukkan bahwa
tingkat stres akademik siswa
mengalami penurunan setelah
intervensi. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa psikoedukasi
regulasi diri efektif dalam
menurunkan tingkat stres akademik
pada siswa kelas XII SMA X.
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Kesimpulan

Psikoedukasi Regulasi Diri terbukti efektif dalam menurunkan
Stress Akademik siswa kelas XII. Intervensi ini membantu siswa
memahami stress, mengenali sumber tekanan, dan menarapkan
strategi pengelolaan diri yang lebih adaptif ,sehingga dapat
digunakan sebagai program pendukung kesehatan mental di
lingkungan sekolah.
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