?
JURNAL EKSOPODA

Journal of Interdisipliner

Vol.1 No. 1 Tahun 2025 ISSN Media Elektronik: 3047-888x

Analisis Penyebab dan Penanganan Stres Akademik (Studi Kasus Siswa Di SMPN 4
Sunguminasa)

Tiara Annisa H
Corresponding : tiaragueen3007 @gmail.com
Program Studi Bimbingan dan Konseling, Universitas Negeri Makassar, Indonesia
Abdullah Pandang
abdullahpandang5@gmail.com
Jurusan Pendidikan dan Bimbingan, Universitas Negeri Makassar
M. Amirullah
amirullah4r@unm.ac.id
Jurusan Psikologi Pendidikan dan Bimbingan, Universitas Negeri Makassar

Abstrak:

Penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran dari stres akademik/gambaran perilaku stres
akademik yang dihadapi oleh siswa MSF, faktor yang menyebabkan stres akademik yang
dihadapi oleh siswa MSF, dampak stres akademik dengan prestasi belajar siswa MSF serta
penanganan stres akademik yang dilaksanakan oleh guru SMP Negeri 4 Sungguminasa.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif, dengan jenis penelitian studi kasus. Teknik
pengumpulan data melalui observasi, wawancara dan dokumentasi. Hasil temuan penelitian
bahwa stres akademik yang dialami MSF di SMP Negeri 4 Sungguminasa berdampak pada
aspek fisik, emosional, dan sosial. Gejala seperti lelah, sakit kepala, gemetar, dan berkeringat
muncul akibat tekanan akademik. Faktor utama penyebabnya adalah beban tugas yang berat,
ujian sulit, dan ekspektasi tinggi. Gejala ini tidak hanya mempengaruhi prestasi belajarnya di
sekolah melainkan juga kesehatan fisiknya. Faktor penyebab stres akademik pada siswa MSF
di SMP Negeri 4 Sungguminasa adalah tekanan dari keluarga untuk mencapai nilai tertentu
menciptakan beban emosional selain itu penumpukan tugas yang berlebihan membuat siswa
merasa kewalahan dan kurang waktu untuk memahami materi. Dampak stres akademik yang
dialami siswa MSF di SMP Negeri 4 Sungguminasa berdampak signifikan terhadap prestasi
belajarnya. Gejala fisik seperti sakit kepala, gemetar, dan berkeringat berlebihan menyebabkan
penurunan kemampuan untuk memahami materi dan berpartisipasi aktif di kelas. Akibatnya,
stres akademik ini memberikan kontribusi akan rendahnya prestasi akademik siswa. Upaya
penanganan stres akademik di SMP Negeri 4 Sungguminasa telah menunjukkan hasil yang
positif dimana dengan adanya kerja sama yang baik antara guru, orang tua, dan siswa,
lingkungan belajar yang lebih kondusif dapat tercipta, proses ini dapat memungkinkan siswa
untuk fokus pada prestasi akademik tanpa harus merasa terbebani secara berlebihan.

Kata kunci: Stres Akademik, Siswa, SMP Negeri 4 Sungguminasa
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A. Pendahuluan

Pertukaran Salah satu faktor pemicunya yaitu ia merasa tertekan akan banyaknya tugas daring yang didapatkan dari sekolah. Siswa MTS di
Tarakan juga telah melakukan bunuh diri, dengan stres akademik yang diduga sebagai faktor penyebabnya karena keluhan atas tugas yang
berlebihan dari sekolah tersebut (Pramesta, 2021).

Menurut Thurson dalam jumal Pendidikan Indonesia stress akademik merupakan stress yang dapat terjadi karena pelajaran tertentu dianggap sangat
sulit, pelajaran tertentu diajarkan oleh pengajar ditakuti dan tidak disenangi dan jumlah materi pelajaran dirasakan berlebihan. Dapat dikatakan
tekanan dan tuntutan yang bersumber dari kegiatan akademik (Tibr, 2021).

Terdapat beberapa faktor yang bisa menjadi penyebab utama penyebab stres akademik adalah pada perilaku yang sering  menunda-nunda
mengerjakan tugas, manajemen waktu dalam belajar yang tidak efektif, menyelesaikan tugas yang menumpuk mendekati batas pengumpulan,
berpikir tidak memiliki kemampuan untuk menyelesaikan tugas dari guru, kesulitan berkonsentrasi, dan sering merasa bosan dan lelah terkait
dengan pembelajaran (Latifah et al., 2023).

Berdasarkan dari hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti sebelumnya yaitu Astuti dan Syaifuddin (2022), dimana dalam penelitiannya
menemukan bahwa penyebab stres akademik oleh siswa hanya terletak pada sulitnya memahami materi, beban tugas yang berlebihan, kebiasaan
menunda-nunda dan permasalahan dengan teman, padahal dalam teoriterkait dengan stres akademik masih banyak permasalahan yang belum
diungkapkan oleh peneliti sebelumnya, hal iniyang menjadi riset gap dalam penelitian ini, sehingga masih perlu dilakukan penelitian terkait dengan
faktor penyebab dan penanganan stres akademik bagi siswa SMP.

Aryani (2016:26) mengatakan stres belajar merupakan respon fisik atau psikis karena ketidakmampuan untuk mengubah perilaku atau penampilan
melalui berbagai tugas, seperti menulis, membaca, melihat, mendengarkan, dan. meniru, sebagai akibat dari tekanan atau ketidaksesuaian antara
harapan yang diterima dan bakat yang dimiliki

B. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif berdasarkan latar belakang masalah dan tujuan penelitian dengan jenis studi kasus. Metode
ini dipilih karena memberikan peluang bagi peneliti untuk mendalami-dan- memahami fenomena spesifik yang dialami oleh subjek penelitian,
yaitu seorang siswi di SMP Islam Athirah Bukit Baruga yang terlibat dalam fanatisme. Menurut Sugiyono (2018:213), penelitian kualitatif
adalah cara untuk melakukan penelitian pada lingkungan alami.

Riset ini memakai observasi, studi dokumentasi, dan wawancara sebagai metode pengumpulan data. Pendekatan interaktif Miles dan
Huberman menganalisis data melalui tiga langkah utama: reduksi data, tampilan data, dan penarikan kesimpulan. Penelitian ini menggunakan
pemeriksaan anggota, triangulasi sumber, dan pendekatan untuk menjamin kualitas dan keandalan data.

C. Hasil dan Pembahasan

Hasil

Berdasarkan dampak perilaku stres akademik yang dihadapi oleh siswa dalam proses belajar mengajar di sekolah maka melalui penelitian ini dianggap
perlu untuk mengenali tanda-tanda seorang siswa saat mengalami stres akademik dan mengambil langkah-langkah yang tepat untuk mengatasinya guna
dapat melakukan penanganan yang tepat dan dapat membantu setiap siswa dalam mengelola stres dengan lebih baik dan mencegah dampak negatif
jangka panjang.
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Tabel 1. Gambaran Perilaku Stress Akademik MSF

Aspek Perilaku Deskripsi Perilaku

Kognitif - MSF mengalami kesulitan untuk fokus saat
belajar, sering merasa pikirannya terganggu oleh
tekanan tugas yang menumpuk

- MSF sering merasa lupa terhadap hal-hal
penting, seperti tugas atau materi pelajaran,
karena tekanan akademik yang

dirasakan.

Afektif - MSF merasa cemas berlebihan saat
menghadapi ujian atau tugas yang belum selesai.
- MSF sering merasa kurang percaya diri
terhadap kemampuannya dalam
menyelesaikan tuntutan akademik.

Fisiologis - MSF mengalami sakit kepala yang
berulang akibat stres, terutama setelah
menyelesaikan tugas berat.

- MSF mengalami gangguan tidur seperti sulit
tidur nyenyak dan sering bermimpi buruk,
yang semakin mengganggu
kesehatannya.

Perilaku - MSF cenderung menunda tugas dan
merasa kewalahan saat harus menyelesaikan
tugas yang banyak dan kompleks.

- MSF membatasi interaksi sosial dengan guru,
terutama guru BK, meskipun masih berupaya
untuk berkomunikasi dengan beberapa guru
tertentu yang dirasa lebih

nyaman.
Tabel 2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Perilaku Stress Akademik

Faktor Deskripsi Perilaku

Frustasi (Internal) MSF merasa kesulitan mencapai tujuan akademik karena

banyaknya tugas yang menumpuk, pemahaman materi  yang
kurang, dan ekspektasi tinggi dari
keluarga.

Konflik (Internal) MSF mengalami dilema antara menyelesaikan tugas
sekolah dan keinginan bermain, atau antara memenuhi tuntutan
keluarga dan mengelola tekanan akademik.
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Tekanan (Pressures)

MSF merasa tertekan karena tuntutan akademik dari guru,
keluarga, dan dirinya sendiri. Tekanan meningkat
dengan adanya tugas yang terus

berdatangan tanpa waktu istirahat.

Self-Imposed

MSF cenderung menetapkan target tinggi, Seperti

harus menjadi siswa terbaik, yang menimbulkan ketakutan
gagal dan kecemasan berlebihan saat
menghadapi ujian.

Faktor Keluarga (Eksternal)

MSF menerima tekanan dari orang tua untuk
mendapatkan nilai tinggi secara terus-menerus, sehingga
merasa cemas dan kewalahan dalam

mengikuti- pelajaran di sekolah.

Faktor Sekolah (Eksternal)

MSF merasa-terbebani dengan tugas sekolah yang

banyak dan menumpuk. Tugas baru terus berdatangan

sebelum tugas sebelumnya selesai, sehingga waktu istirahat
berkurang.

Tabel 3. Dampak dari Perilaku Stess Akademi

Aspek Perilaku

Deskripsi Perilaku

Pikiran dan Stress

-MSF mengalami kesulitan
berkonsentrasi saat belajar karena
tekanan dari banyaknya tugas dan
jadwal akademik yang padat. Hal ini
mengganggu  pemahaman  terhadap
materi pelajaran.

- MSF merasa sulit menyelesaikan
tugas- tugas sekolah dan memahami
materi karena kondisi mental yang
tertekan, sehingga kemampuan
berpikir logis dan

Kritisnya menurun.

Perilaku dan Stress

- MSF menjadi pendiam di- kelas,
terlihat cemas, gemetar, dan berkeringat
berlebihan, terutama saat diminta
menjelaskan di depan kelas.

MSF sering mengeluh sakit kepala,
gemetar, dan berkeringat secara
berlebihan, terutama ketika menghadapi
situasi akademik yang penuh tekanan.
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MILCTAISTISE S menunjukkan  tanda-tanda
kecemasan, seperti merasa khawatir,
tegang, dan takut menghadapi tugas atau
tekanan akademik, terutama saat
dimarahi atau berada dalam situasi
tertentu.

- MSF merasa kehilangan motivasi
untuk  belajar karena tekanan
akademik, yang

membuatnya merasa tidak bahagia,
sedih, dan putus asa terhadap hasil
belajar.

1
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Pembahasan

Analisis menunjukkan bahwa siswa mengalami stres akademik dengan gejala fisik seperti kelelahan dan sakit kepala, serta gejala emosional seperti
kecemasan dan rasa malu. Tekanan akademik berupa beban tugas yang berat dan harapan tinggi dari lingkungan menjadi faktor pemicu utama. Hal

ini memengaruhi konsentrasi, interaksi sosial, dan prestasi belajar siswa. Minimnya keterbukaan dengan guru BK dan guru mata pelajaran
memperburuk kondisi. Siswa cenderung menarik diri dari komunikasi dan interaksi sosial, terutama dalam situasi yang penuh tekanan.

Faktor utama penyebab stres akademik adalah tekanan-dari-keluarga yang menuntut nilai tinggi, penumpukan tugas yang membuat Siswa merasa
kewalahan, dan kurangnya manajemen waktu yang efektif. Dukungan teman sebaya membantu siswa, tetapi ketergantungan pada mereka
menunjukkan kurangnya dukungan akademik dari sekolah. Kesulitan dalam mengatur waktu antara belajar, tugas, dan aktivitas non-akademik juga
memperparah tekanan yang dirasakan siswa.

Dampak stres akademik sangat terlihat pada prestasi belajar siswa. Gejala fisik seperti sakit kepala dan kelelahan mengganggu konsentrasi,
sementara kecemasan membuat siswa kurang percaya. diri dan enggan berpartisipasi aktif dalam kelas. Hal ini menghambat pemahaman materi dan
menyebabkan penurunan nilai akademik.

Penanganan stres akademik melibatkan guru BK, guru mata pelajaran, dan orang tua. Upaya dilakukan melalui bimbingan intensif, penciptaan
lingkungan belajar yang kondusif, pemberian tugas yang lebih fleksibel, serta pemantauan dan dukungan emosional dari orang tua. Meski
perubahan tidak langsung terlihat, tanda-tanda perbaikan mulai muncul, seperti peningkatan konsentrasi dan kemampuan mengelola stres. Kerja sama
berkelanjutan antara guru, orang tua, dan siswa diperlukan untuk menciptakan lingkungan belajar yang lebih baik dan mengurangi beban stres
akademik.

D. Kesimpulan

1. Stres akademik yang dialami siswa MSF di SMP Negeri 4 Sungguminasa memengaruhi aspek fisik (lelah, sakit kepala), emosional (kecemasan),
dan sosial (menarik diri). Faktor utama adalah beban tugas berat, ujian sulit, dan ekspektasi tinggi, yang berdampak pada kesehatan fisik
dan prestasi belajar.

2. Tekanan keluarga dan penumpukan tugas menyebabkan siswa kewalahan, dengan waktu terbatas untuk memahami materi,

3. Stres akademik menurunkan kemampuan siswa memahami materi dan berpartisipasi aktif, sehingga memengaruhi prestasi belajar secara
signifikan.

4. Upaya penanganan melalui kerja sama guru, orang tua, dan siswa menciptakan lingkungan belajar yang lebih kondusif, membantu siswa
fokus tanpa merasa terbebani.
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