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Abstract. The implementation of the full-day school (FDS) system at the high school level has increased students’
academic workload, which has the potential to trigger academic stress. This study aims to determine the
relationship between self-efficacy and academic stress among 12th-grade students at SMAN X who are enrolled in
the FDS system. This study employed a quantitative method with a correlational design and involved 233 students
selected based on the Krejcie & Morgan table with a 5% error margin. The sample was determined using accidental
sampling. The instruments used were a self-efficacy scale based on the dimensions of magnitude, generality, and
strength, as well as an academic stress scale based on physiological, cognitive, affective, and conative aspects. Data
analysis using Spearman’s correlation revealed a strong and significant negative relationship between self-efficacy
and academic stress (r =-0.705, p = 0.001 < 0.05). These findings indicate that the higher a student's self-efficacy,
the lower the level of academic stress experienced. Self-efficacy also makes a significant contribution to explaining
variations in academic stress. This study underscores the importance of strengthening self-efficacy as a preventive
measure to reduce academic stress among students in a long-duration learning system.

Keywords - self-control, aggressive behavior, vocational school students

Abstrak. Penerapan sistem full day school (FDS) di tingkat Sekolah Menengah Atas membawa konsekuensi
meningkatnya beban belajar yang berpotensi memicu stres akademik pada siswa. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara efikasi diri dan stres akademik pada siswa kelas XIl SMAN X yang mengikuti sistem
FDS. Penelitian menggunakan metode kuantitatif dengan desain korelasional dan melibatkan 233 siswa yang dipilih

berdasarkan tabel Krejcie & Morgan dengan taraf kesalahan 5%. Penentuan sampel menggunakan teknik
accidental sampling. Instrumen yang digunakan adalah skala efikasi diri berdasarkan dimensi magnitude,
generality, dan strength, serta skala stres akademik berdasarkan aspek fisiologis, kognitif, afektif, dan konatif. Hasil
analisis menggunakan korelasi Spearman menunjukkan adanya hubungan negatif yang kuat dan signifikan antara
efikasi diri dan stres akademik (r =- 0.705, p = 0.001 < 0.05). Temuan ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi
efikasi diri siswa, maka semakin rendah tingkat stres akademik yang dialami. Efikasi diri juga memberikan
kontribusi yang besar dalam menjelaskan variasi stres akademik. Penelitian ini menegaskan pentingnya penguatan
efikasi diri sebagai upaya preventif dalam menekan stres akademik pada siswa dengan sistem pembelajaran
berdurasi panjang.

Kata Kunci - kontrol diri ,perilaku agresif, siswa SMK

|. Pendahuluan

Sistem pendidikan saat ini, khususnya di tingkat Sekolah Menengah Atas (SMA), mengalami transformasi signifikan
dengan adanya penerapan sistem full day school. Salah satu inovasi dalam bidang pendidikan untuk mewujudkan
kualitas pendidikan yang lebih baik yaitu dengan menerapkan sistem pembelajaran Full Day School (FDS).
Pembelajaran dengan sistem Full Day School (FDS) menganjurkan siswa mengikuti kegiatan belajar secara penuh di
sekolah selama 8 jam sehari dan 5 hari dalam seminggu [1]. Pembelajaran dengan sistem FDS memiliki banyak
manfaat, seperti peningkatan waktu belajar dan ekstrakurikuler. Tujuan diterapkannya sistem pembelajaran Full
Day School (FDS) agar siswa mendapatkan pengalaman serta pembelajaran yang lebih baik, akan tetapi sistem ini
juga membawa tantangan baru, terutama terkait dengan peningkatan beban belajar siswa dan menciptakan
tekanan yang cukup besar pada siswa [2].

Sistem full day school dapat menyebabkan anak kehilangan sebagian waktu bermainnya karena durasi belajar di
sekolah yang cukup panjang. Anak-anak yang mengikuti sistem ini cenderung mengalami tingkat stres yang lebih
tinggi dibandingkan dengan mereka yang menjalani sistem half day school. Hal ini disebabkan oleh jam belajar
yang berlangsung hingga sore, yang secara tidak langsung mengurangi waktu bermain mereka, sehingga anak lebih



mudah merasa jenuh [3]. Materi pelajaran yang padat dan tugas-tugas yang menumpuk juga dapat membuat
Siswa merasa tertekan dan kelelahan. Belum lagi pekerjaan rumah (PR) yang secara biasanya masih diberikan oleh
pihak guru dan menambah beban bagi siswa yang harus mengerjakan PR nya terlebih dahulu ketika pulang dari
sekolah sehingga membuat waktu istirahat mereka menjadi berkurang. Hal ini menjadi beban belajar yang tinggi
dan tuntutan akademik bagi para siswa yang semakin kompleks dapat memicu stres akademik pada setiap siswa
SMA [4]

Stres akademik merupakan tekanan psikologis yang timbul akibat tuntutan dalam lingkungan pendidikan, seperti
beban kurikulum, interaksi dengan guru, metode evaluasi, serta ekspektasi terhadap pencapaian akademik [5].
Tekanan ini dapat bersumber dari harapan pribadi maupun dorongan eksternal, seperti dari orang tua, guru, atau
teman sebaya. Dengan demikian, stres akademik dapat dipahami sebagai kondisi stres yang muncul karena
berbagai tuntutan akademik yang harus dipenuhi oleh individu selama proses pembelajaran [5].

Menurut Lakaev, stress akademik memiliki beberapa aspek diantaranya yaitu kognitif, afektif, fisiologis dan konatif.
Aspek Kognitif adalah bagian dari individu yang berkaitan dengan kemampuan untuk berpikir secara rasional dan
melakukan proses berpikir atau menalar. Sementara keadaan individu yang menunjukkan reaksi emosi terhadap
sesuatu disebut aspek afektif. Keadaan individu yang berkaitan dengan fungsi organ-organ yang dimiliki termasuk
dalam aspek fisiologis. Terakhir, aspek konatif adalah aktivitas psikis yang melibatkan usaha aktif dan berhubungan
dengan ketercapaian tujuan individu [6]. Siswa yang mengalami stress akademik dapat diidentifikasi berdasarkan
dari empat aspek yang sudah dijelaskan di atas dengan melihat tanda-tanda bagaimana respon yang diberikan,
dari segi pikiran dapat dilihat dengan tingkat kekhawatiran, kurang percaya diri, rasa takut gagal, dan kesulitan
berkonsentrasi. Selanjutnya dari segi perilaku dapat dilihat dari hilang atau meningkatnya nafsu makan, kesulitan
tidur atau tidur terlalu banyak. Reaksi fisik meliputi sakit kepala, telapak tangan berkeringat, bibir kering, dan detak
jantung yang meningkat, sedangkan dari segi emosi dapat dilihat dari tingkat depresi, mudah marah,
ketidakpastian, dan kesedihan. [7].

Hasil survei awal yang dilakukan pada sekolah SMAN X menunjukkan bahwa stress akademik adalah fenomena
yang valid terjadi pada sekolah tersebut. Berikut hasil survei awal yang dilakukan oleh peneliti.

Gambar 1. Survei Awal Penelitian

Survei awal dilakukan dengan menggunakan kuesioner dari stress akademik menurut teori Lakaev yang diberikan
kepada masing-masing 62 siswa dari kelas X, XI, XII. Siswa menunjukkan adanya fenomena stress akademik,
berdasarkan hasil rerata dari masing-masing partisipan, maka ditemukan bahwa kelas XIl memiliki rerata skor
stress akademik yang lebih tinggi jika dibandingkan dengan siswa kelas XI dan kelas X. Hal ini menandakan bahwa
fenomena stress akademik paling tinggi ditemukan pada siswa kelas XlI di sekolah X.

Stress akademik juga berkaitan dengan adaptasi siswa, dimana stress akademik merupakan kombinasi dari
tuntutan akademik yang tinggi dengan rendahnya kemampuan adatapsi siswa terhadap tuntutan tersebut [8].
Berkaitan dengan sistem sekolah FDS, maka ditemukan bahwa adanya FDS menuntut siswa untuk bisa
memberikan waktu dan fokus selama masa pembelajaran, yang belum tentu siswa tersebut dapat mengimbangi
secara optimal. Siswa akanbanyak berakhir merasakan stress jika dihadapkan kepada tuntutan sekolah yang terlalu
ketat dan kaku [9]. Akibatnya, dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik dan mental siswa, menurunkan
prestasi belajar, mengganggu konsentrasi, serta mengganggu kualitas hidup secara keseluruhan apabila stress
yang dialami berkepanjangan dan tidak ditindaklanjuti. Penyebab stres akademik pada siswa dapat disebabkan
oleh sistem pendidikan, tekanan akademik yang meningkat, serta tugas yang berlebihan sehingga dapat
memengaruhi proses berpikir, emosi, fisik, dan perilaku siswa tersebut [10]. Selain berdampak pada kondisi
mental, stress akademik juga dapat berdampak pada kesehatan fisik dari siswa, diantaranya seperti sakit kepala,
gangguan pola tidur, mudah gelisah dan marah, serta lelah secara fisik [11].

Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan relevansi fenomena stress akademik pada siswa SMA. Alisah dalam
penelitiannya menemukan bahwa sebanyak 51,6% siswa SMA dengan sistem FDS mengalami stress berat [12].
Penelitian lain oleh Ridhati dan Putriyani [13] juga mengungkapkan bahwa tingkat stres akademik siswa full day
school di SMAN 1 Ampek Angkek secara keseluruhan berada pada kategori sedang. Namun, jika dilihat berdasarkan
aspek fisik, stres berada pada tingkat sedang, sementara respon emosional dan fisik siswa menunjukkan tingkat
stres yang tinggi. Fatchuraman dalam penelitiannya menunjukkan dari 53 siswa SMA, Sebanyak 40 % siswa SMA
dengan penerapan FDS mengalami tingkat stress akadmik yang tinggi [2].

Salah satu faktor yang dapat mempengaruhi stres akademik adalah efikasi diri yang ada pada diri siswa [14]. Efikasi
diri didefinisikan sebagai keyakinan individu seberapa jauh individu dapat memperkirakan kemampuan diri untuk
melakukan tugas atau tindakan demi mendapatkan hasil yang diinginkan [15]. Efikasi diri dapat mendorong dan
mengatur individu dalam mencapai tujuannya dengan mengarahkan kegiatan dan memacu semangat dalam
menghadapi kejadian-kejadian sulit [16], dimana dalam konteks FDS, hal ini dapat membantu siswa dalam



menghadapi tekanan yang muncul dalam FDS dan meringankan stress akademik yang muncul.

Bandura menjelaskan bahwa efikasi diri memiliki menjadi 3 dimensi diantaranya adalah Magnitude, Generality, dan
Strenght. Magnitude merupakan dimensi yang menggambarkan tingkat kesukaran dari sebuah fenomena yang
individu hadapi. Generality adalah ruang lingkup dari fenomena yang dihadapi, dan strenght berkaitan dengan
keyakikan dan kekuatan individu atas kemampuan dirinya yang berkaitan dengan kedua dimensi sebelumnya [17].
Efikasi diri yang tinggi dapat membantu individu menghilangkan beberapa emosi negatif seperti perasaan cemas,
takut, dan stress [18]

Efikasi diri dapat menjadi salah satu faktor signifikan mengenai fenomena stress akademik siswa SMA dengan
sistem FDS. Hal tersebut diperkuat dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Hidayah yang menunjukkan bahwa
efikasi diri dengan stres akademik saling bekaitan secara signifikan [19]. Penelitian mengenai hubungan antara
efikasi diri terhadap stres akademik pada siswa yang bersekolah di SMAN X dengan sistem full day school memiliki
urgensi yang tinggi karena penerapan sistem full day school sering kali disertai dengan peningkatan durasi belajar,
beban tugas yang lebih banyak, serta tuntutan akademik yang lebih tinggi. Kondisi tersebut berpotensi
menimbulkan stres akademik pada siswa apabila tidak diimbangi dengan kemampuan psikologis yang memadai.
Salah satu faktor internal yang berperan penting dalam menghadapi tekanan akademik adalah efikasi diri, yaitu
keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam menyelesaikan tugas dan mengatasi tantangan. Siswa dengan
efikasi diri yang tinggi cenderung lebih mampu mengelola tekanan, mempertahankan motivasi belajar, dan
menghadapi tuntutan sekolah secara adaptif, sedangkan siswa dengan efikasi diri rendah lebih rentan mengalami
stres akademik. Selain itu, kajian mengenai hubungan efikasi diri dan stres akademik pada sekolah dengan sistem
full day school masih perlu diperkuat, khususnya pada konteks sekolah menengah atas. Oleh karena itu, penelitian
ini penting dilakukan untuk memberikan gambaran empiris mengenai peran efikasi diri terhadap stres akademik
serta menjadi dasar bagi sekolah dalam menyusun program pendampingan psikologis bagi siswa.

Bedasarkan fenomena dan penjelasan yang diberikan, maka penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan
antara efikasi diri dan stres akademik pada siswa Sekolah Menengah Atas yang mengikuti sistem Full Day School.
Secara khusus, penelitian ini ingin menjelaskan sejauh mana pentingnya efikasi diri berkontribusi dalam
menurunkan tingkat stres akademik, terutama yang ditimbulkan dari tekanan kurikulum, tuntutan prestasi, dan
kurangnya waktu istirahat akibat sistem pembelajaran yang panjang. Keunikan dari penelitian ini terletak pada
fokusnya terhadap hubungan antara efikasi diri dan stres akademik pada siswa SMAN X yang menjalani sistem Full
Day School, yang hingga saat ini masih jarang dikaji secara spesifik. Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih
banyak meneliti stres akademik secara umum, atau pada mahasiswa dan siswa SMA dengan sistem reguler.

Il. Metode

Penelitian ini menggunakan metode kuantiatif dengan desain korelasional. Metode penelitian kuantitatif dapat
dijelaskan sebagai penelitian yang menggunakan penyajian data berupa angka yang selanjutnya di analisis [20]
Adapun pendekatan yang dilakukan adalah untuk meneliti pengaruh hubungan antara variabel x yaitu efikasi diri
terhadap stress akademik dari siswa SMAN X dengan sistem full day school. Populasi dari penelitian ini adalah
siswa SMAN X kelas XII di Porong-Sidoarjo dengan jumlah 300 siswa yang terdiri dari penentuan sampel dari
penelitian ini menggunakan tabel Krejcie & Morgan dengan signifikansi 5% sehingga didapatkan sejumlah 233
siswa. Penentuan sampel menggunakan teknik accidental sampling yaitu teknik pengambilan sampel non-
probabilitas di mana peneliti memilih responden yang kebetulan ditemui di lokasi penelitian dan dianggap sesuai
[21].

Penelitian ini menggunakan alat ukur berupa skala psikologi yang terdiri dari 2 skala yaitu skala efikasi diri dan
skala stress akademik. Efikasi diri didefinisikan sebagai keyakinan individu seberapa jauh individu dapat
memperkirakan kemampuan diri untuk melakukan tugas atau tindakan demi mendapatkan hasil yang diinginkan
[15]. Skala efikasi diri mengadopsi dari penelitian yang dilakukan oleh Muharriami [22] dikembangkan berdasarkan
dimensi efikasi diri oleh bandura yang mencakup magnitude, generality, dan strenght. Hasil uji reliabilitas cronbach
alpha menunjukkan bahwa alat ukur reliabel, nilai alpha cronbach skala adalah a = 0,840 dengan rentangan nilai
validitas yaitu rhitung = 0,411 - 0,699 dengan total aitem valid 18 aitem.

Stres akademik merupakan tekanan psikologis yang timbul akibat tuntutan dalam lingkungan pendidikan, seperti
beban kurikulum, interaksi dengan guru, metode evaluasi, serta ekspektasi terhadap pencapaian akademik [5].
Sementara itu, skala stress akademik mengadopsi dari skala yang digunakan oleh Nurhaliza [6] yang mengacu pada
akademik stress menurut Lakaev dengan aspek fisiologis, kognitif, afektif, dan konatif. Hasil uji reliabilitas
menunjukkan bahwa alat ukur telah reliabel, nilai nilai alpha cronbach skala adalah a = 0,971 dengan nilai validitas
yaitu rhitung = 0,699 - 0,821. Skala penelitian berjenis skala likert dengan 4 alternatif jawaban yaitu Sangat Tidak
Setuju (STS), Tidak Setuju (TS), Setuju (S), dan Sangat Setuju (SS).

Analisis data menggunakan teknik korelasi dengan bantuan SPSS for windows teknik korelasi adalah teknik analisis
statistik yang digunakan untuk mengetahui hubungan secara simultan antara dua atau lebih variabel bebas
(independent) dengan satu variabel terikat (dependent). Teknik korelasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah
Spearmans Rho.

IIl. Hasil dan Pembahasan



Hasil Penelitian

Data penelitian yang telah dikumpulkan oleh peneliti selanjutnya di kelompokkan berdasarkan usia dan jenis
kelamin. Berikut data demografi sampel penelitian yang telah dikumpulkan.

Tabel 1. Data Demografi Sampel Penelitian
Jenis Kelamin
Laki-Laki 78 33%
Perempuan 155 67%
233 100%
Usia
17 Tahun 88 38%
18 Tahun 145 62%
233 100%

Berdasarkan data demografi, jumlah sampel penelitian yang terlibat sebanyak 233 responden. Ditinjau dari jenis
kelamin, sebagian besar sampel penelitian berjenis kelamin perempuan sebanyak 155 orang (67%), sedangkan
sampel penelitian berjenis kelamin laki-laki berjumlah 78 orang (33%). Berdasarkan usia, mayoritas sampel
penelitian berusia 18 tahun sebanyak 145 orang (62%), sementara sampel penelitian yang berusia 17 tahun
berjumlah 88 orang (38%).

Sebelum melakukan uji statistik korelasi, maka peneliti melakukan uji asumsi normalitas untuk menentukan jenis
uji korelasi yang akan digunakan. Berikut uji normalitas yang telah dilakukan

Tabel 2. Uji Normalitas
Shapiro-Wilk p
0.949 <.001

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk diperoleh nilai statistik sebesar 0,949 dengan nilai
signifikansi p < 0,001. Hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05. Berdasarkan hasil
tersebut maka peneliti selanjutnya menggunakan uji analisis non parametrik dalam uji hipotesis.

Gambar 2. Uji Linieritas

Berdasarkan grafik uji linearitas, terlihat bahwa sebaran titik residual antara variabel stres akademik dan efikasi diri
mengikuti pola garis lurus. Garis regresi menunjukkan arah kemiringan negatif, yang mengindikasikan adanya
hubungan linear negatif antara kedua variabel. Titik-titik data tersebar di sekitar garis tanpa membentuk pola
melengkung tertentu, sehingga asumsi linearitas dapat terpenuhi. Dengan demikian, hubungan antara stres
akademik dan efikasi diri dapat dianalisis lebih lanjut menggunakan analisis regresi linear.

Uji Hipotesis dilakukan dengan menggunakan uji korelasi spearman correlation. Berikut hasil uji yang telah
dilakukan.

Tabel 3. Uji Hipotesis
Spearman's Correlations
Spearman's rho p
Stress Akademik - Efikasi Diri -0.705 < .001

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar -0,705 dengan nilai signifikansi p
< 0,001. Hasil ini menunjukkan adanya hubungan negatif yang kuat dan signifikan antara efikasi diri dan stress
akademik. Hal tersebut berarti semakin tinggi efikasi diri pada sampel penelitian maka semakin rendah tingkat
stress akademik, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kedua variabel
dalam penelitian ini.

Pembahasan
Hasil penelitian dari siswa SMA Negeri 1 Porong kelas Xll menunjukkan bahwa efikasi diri memiliki hubungan

negatif yang kuat dan signifikan dengan stress akademik (=-0,705, p<-0,001). Temuan ini menunjukkan bahwa
semakin tinggi efikasi diri siswa terhadap kemampuannya dalam menghadapi tuntutan akademik, maka semakin



rendah tingkat stress akademik yang dialami. Hasil ini sejalan dengan teori Social Cognitive Theory dari Bandura
[22] yang menempatkan efikasi diri sebagai faktor utama dalam mengontrol perilaku, motivasi, dan emosi
seseorang ketika mereka menghadapi tantangan. Menurut Bandura, orang dengan efikasi diri yang tinggi
cenderung melihat tugas sulit sebagai tantangan yang harus dikuasai daripada ancaman yang harus dihindari.
Penelitian-penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa efikasi diri berperan sebagai faktor protektif terhadap
stres, kecemasan, dan burnout akademik [23]. Oleh karena itu, temuan penelitian ini memperkuat posisi efikasi diri
sebagai variabel psikologis yang memiliki peran penting dalam konteks pendidikan, khususnya pada lingkungan
belajar dengan tuntutan tinggi seperti sistem full day school.

Hasil penelitian ini juga selaras dengan teori transactional model of stress dari Lazarus dan Folkman, yang
menekankan bahwa stres bukan semata-mata disebabkan oleh tuntutan lingkungan, melainkan oleh proses
appraisal kognitif individu [24]. Efikasi Diri berkaitan erat dengan secondary appraisal, yaitu penilaian individu
terhadap kemampuan yang dimiliki untuk menghadapi tuntutan. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa
individu dengan persepsi kemampuan diri yang tinggi cenderung memiliki tingkat perceived stress yang lebih
rendah, sehingga hasil penelitian ini mendukung kerangka teori tersebut [25].

Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan bahwa efikasi diri berkontribusi dalam meningkatkan ketahanan
psikologis (resilience) serta menurunkan tingkat tekanan akademik, sehingga konsisten dengan temuan dalam
penelitian ini [26]. Hasil penelitian sebelumnya juga menunjukkan adanya hubungan negatif dan signifikan antara
efikasi diri dengan stres akademik, yang berarti semakin tinggi efikasi diri siswa maka semakin rendah tingkat stres
akademik yang dialami. Temuan ini konsisten dengan penelitian sebelumnya pada siswa SMA selama pembelajaran
daring masa pandemi Covid-19 yang menemukan koefisien korelasi sebesar -0,708 dengan p < 0,05, sehingga
menegaskan bahwa efikasi diri berperan penting dalam membantu siswa menghadapi tekanan akademik [27].
Penelitian lain yang menguiji efikasi diri dan dukungan sosial secara simultan juga menunjukkan hasil yang sangat
signifikan (F = 28,453; p < 0,05), dan secara parsial efikasi diri memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan
stres akademik (p < 0,05), sementara dukungan sosial tidak menunjukkan hubungan yang signifikan (p > 0,05) [28].
Secara teoretis, hal ini memperkuat bahwa keyakinan individu terhadap kemampuannya sendiri menjadi faktor
protektif yang meningkatkan resilience dan membantu menekan munculnya stres akademik, sehingga selaras
dengan temuan dalam penelitian ini.

Besarnya sumbangan efektif sebesar 50,1% menunjukkan bahwa efikasi diri memiliki kontribusi yang besar dalam
menjelaskan variasi stress akademik. Hasil ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa faktor
kognitif personal merupakan prediktor kuat terhadap stres akademik dibandingkan faktor demografis semata.
Dengan kata lain, keyakinan individu terhadap kemampuan diri memiliki pengaruh yang lebih dominan
dibandingkan karakteristik usia atau jenis kelamin [29].

Hasil temuan terhadap tingkat stress akademik yang telah dilakukan kategorisasi menunjukkan mayoritas siswa
berada pada tingkat stress akademik menengah hingga tinggi sesuai dengan penelitian terdahulu, dimana beban
belajar yang dan tekanan akademik yang tinggi menyebabkan tingkat stres akademik siswa juga meningkat.
Tuntutan waktu belajar yang tinggi, tugas, dan evaluasi akademik adalah imbas dari diterapkannya sistem full day
school. Dalam konteks ini, efikasi diri berperan sebagai perlindungan individu yang efektif bagi individu untuk
membantu beradaptasi terhadap tuntutan tersebut. Hasil penelitian terdahulu juga menunjukkan bahwa efikasi
diri berhubungan erat dengan penerapan strategi coping yang lebih adaptif, seperti manajemen waktu, problem
focused coping, serta perencanaan belajar. Hal ini sesuai dengan temuan penelitian ini yang menunjukkan bahwa
tingginya efikasi diri pada seseorang akan menurunkan tingkat stres akademik yang dialaminya [30]. Oleh karena
itu, temuan penelitian ini memperkuat bukti teoritis dan empiris bahwa peningkatan efisiensi diri merupakan salah
satu cara yang efektif untuk mencegah dan menangani stres akademik di sekolah.

Adapun keterbatasan penelitian ini yaitu penggunaan metode penelitian dengan desain kuantitatif korelasional.
Metode ini tidak dapat menjelaskan sebab-akibat secara langsung, hanya menunjukkan hubungan antarvariabel.
Selain itu, bias subjektivitas dan keinginan sosial responden dapat terjadi ketika data dikumpulkan hanya dengan
survei yang dilaporkan sendiri. Untuk generalisasi hasil penelitian ke populasi yang lebih luas, karakteristik sampel
terbatas pada satu konteks sekolah dengan sistem pendidikan full day. Oleh karena itu, untuk mendapatkan
gambaran yang lebih luas, penelitian lebih lanjut harus menggunakan desain eksperimen yang berlangsung lama
atau menggunakan sampel yang lebih beragam.

IV. Simpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara efikasi diri dengan stres akademik
pada siswa yang bersekolah di SMAN X dengan sistem full day school. Hasil penelitian mengindikasikan bahwa
semakin tinggi efikasi diri yang dimiliki siswa, maka semakin rendah tingkat stres akademik yang dirasakan,
sedangkan semakin rendah efikasi diri, maka semakin tinggi kecenderungan stres akademik yang dialami. Efikasi
diri berperan sebagai keyakinan individu terhadap kemampuan dirinya dalam menghadapi tuntutan,
menyelesaikan tugas, serta mengatasi berbagai tantangan akademik. Temuan ini sejalan dengan pandangan bahwa

siswa yang memiliki keyakinan terhadap kemampuan dirinya cenderung lebih mampu menghadapi tekanan belajar
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secara adaptif dan tidak mudah mengalami stres. Dengan demikian, efikasi diri merupakan faktor penting yang
berkontribusi dalam menekan munculnya stres akademik pada siswa.

Hasil penelitian ini memberikan implikasi praktis bagi pihak sekolah, guru, dan konselor dalam upaya mengurangi
stres akademik pada siswa, khususnya dalam sistem full day school yang memiliki tuntutan belajar cukup tinggi.
Sekolah diharapkan mampu menciptakan lingkungan belajar yang suportif, memberikan beban tugas secara
proporsional, serta menyediakan layanan pendampingan psikologis bagi siswa. Selain itu, guru dapat membantu
meningkatkan efikasi diri siswa melalui pemberian motivasi, penguatan positif, bimbingan akademik, serta
kesempatan bagi siswa untuk merasakan keberhasilan dalam belajar. Program-program pelatihan manajemen
waktu, strategi belajar efektif, dan pengembangan kepercayaan diri juga dapat diterapkan. Dengan adanya
intervensi tersebut, diharapkan siswa mampu menjalani proses pembelajaran dengan lebih optimal dan terhindar
dari tekanan akademik yang berlebihan.

Penelitian selanjutnya disarankan untuk mempertimbangkan variabel lain yang turut memengaruhi stres akademik,

seperti dukungan sosial, regulasi emosi, resiliensi, beban tugas, maupun strategi coping. Selain itu, penelitian
mendatang juga dapat menggunakan metode kualitatif atau mixed method agar diperoleh pemahaman yang lebih
mendalam mengenai pengalaman siswa dalam menghadapi tuntutan sistem full day school. Penelitian selanjutnya
juga dapat memperluas subjek pada sekolah lain, jenjang pendidikan berbeda, atau wilayah yang lebih luas agar
diperoleh hasil yang lebih representatif. Dengan memperluas cakupan penelitian, diharapkan hasil yang diperoleh
semakin komprehensif dan mampu memberikan kontribusi lebih besar bagi pengembangan ilmu psikologi
pendidikan.
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