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Abstrak— Peneltian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran stres akademik siswa Sekolah Menengah Atas.
Penelitian ini dilakukan pada siswa aktif kelas 1, 2, dan 3 SMA pada salah satu SMA Kota Makassar yaitu
sebanyak 275 orang secara stratified random sampling. Penelitian ini menggunakan desain penelitian analisis
deskriptif dan menggunakan instrumen penelitian yaitu skala Student-Life Stress Inventory (SLSI) berdasarkan
dua aspek untuk mengukur tingkat stres akademik, yakni stressor akademik dan reaksi terhadap stressor. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa gambaran stres akademik siswa sampel berada pada kategori rendah sebesar
36.36%, pada kategori sedang sebesar 29.09%, pada kategori tinggi sebesar 28.73%, dan pada kategori sangat
tinggi sebesar 5.28%. Hasil ini mengindikasikan bahwa mayoritas dari siswa memiliki kemampuan yang baik
dalam menghadapi tuntutan akademik yang ada.

Kata Kunci: Stres Akademik, Siswa, Sekolah Menengah Atas

Abstract— This study aims to determine the description of academic stress of high school students. This
research was conducted on active students in grades 1, 2, and 3 of high school in one of the high schools in
Makassar City, namely 275 people by stratified random sampling. This study uses descriptive analysis research
design and uses research instruments, namely the Student-Life Stress Inventory (SLSI) scale based on two
aspects to measure the level of academic stress, namely academic stressors and reactions to stressors. The
results of this study indicate that the description of the sample students' academic stress is in the low category
0f'36.36%, in the moderate category of 29.09%, in the high category of 28.73%, and in the very high category
0f 5.28%. These results indicate that the majority of students have a good ability to deal with existing academic
demands.
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1. PENDAHULUAN

Dalam proses pembelajaran di sekolah, siswa diharapkan mampu memperlihatkan capaian
belajar yang baik dan bermanfaat untuk menunjang aktivitasnya. Capaian pembelajaran tersebut
dapat berupa prestasi akademik, perubahan sikap secara afektif, hingga peningkatan skill secara
psikomotorik (Abduloh et al., 2022). Hasil pembelajaran ini dilalui dengan beragam metode ajar,
materi pelajaran yang banyak dan usaha belajar yang maksimal. Dari proses dan hasil belajar yang
dilalui, diharapkan mereka dapat menunjang aktivitas dan tujuan masa depannya.

Di sisi lain, selama mengikuti proses pembelajaran, tidak sedikit siswa terutama pada sekolah
menengah atas, yang menghadapi berbagai macam hambatan. Hambatan ini dapat dibagi menjadi
dua jenis, yakni hambatan secara personal dan enviromental. Dalam belajar, siswa dapat mengalami
gangguan secara fisik (sakit) (Pratiwi & Rahmi, 2023), kelelahan mental (mental fatigue)
(Kunasegaran et al., 2023), tingkat intelegensi yang berbeda-beda, motivasi akademik (Zhou et al.,
2024) hingga penguasaan keterampilan tertentu dalam belajar (McGaghie et al., 2020). Contoh
tersebut termasuk hambatan secara personal pada siswa. Sedangkan secara enviromental, hambatan
pembelajaran siswa dapat muncul dari kondisi keluarga yang tidak kondusif (Xing, 2023), stimulasi
guru yang kurang tepat di sekolah (Gultom et al., 2020), tempat belajar yang tidak nyaman (Calp,
2020) hingga perlakuan negatif teman sebaya seperti bullying (Addawiyah et al., 2024).

Beragamnya hambatan secara personal dan enviromental pada siswa merupakan akumulasi
dari munculnya kondisi psikologis yang tidak mendukung upaya mendapat hasil belajar baik di
sekolah. Kondisi psikologis tersebut berupa kenakalan, kelekatan siswa terhadap kegiatan sekolah
(student attachment), stres dan tidak jarang pula ditemukan depresi serta bunuh diri. Salah satu
kondisi yang memerlukan perhatian lebih pada siswa adalah stres (Rudland et al., 2020). Stres
merupakan tekanan yang terjadi akibat ketidaksesuaian antara situasi yang diinginkan dan harapan,
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dimana terdapat suatu kesenjangan antara tuntutan lingkungan dengan keterbatasan potensi dalam
dirinya (Barseli et al., 2017). Stres sudah menjadi bagian dalam kehidupan setiap orang, baik dari
kalangan anak-anak, remaja dan dewasa. Stres merupakan salah satu reaksi atau respon psikologi
manusia saat dihadapkan pada suatu hal yang dirasa telah melampaui batas dan dianggap sulit
(Utami et al., 2019).

Stres yang terjadi di lingkungan akademik disebut dengan stress akademik. Stres akademik
adalah respons yang muncul karena terlalu banyaknya tuntutan dan tugas yang harus dikerjakan
siswa/mahasiswa. Kondisi stres disebabkan adanya tekanan untuk menunjukkan prestasi dan
keunggulan dalam kondisi persaingan akademik yang semakin meningkat sehingga mereka semakin
terbebani oleh berbagai tekanan dan tuntutan. Stress akademik yang dialami siswa merupakan hasil
persepsi yang subyektif terhadap adanya ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan sumber
daya aktual yang dimiliki siswa.

Stres akademik merupakan persepsi seseorang terhadap stressor akademik dan bagaimana
reaksi terhadap stressor akademik yang terdiri reaksi fisik, emosi, perilaku dan kognitif terhadap
stressor tersebut (Nuraini et al., 2024). Pada penelitian Gadzella et al., (2012) menyebutkan terdapat
stressor yang memunculkan stres akademik, yaitu terdapat lima kategori, seperti pemaksaan diri,
tekanan, konflik, dan perubahan. Pada reaksi dari stressor memiliki empat kategori didalamnya,
yaitu dari reaksi emosi, reaksi fisik, reaksi perilaku dan kognitif. Qisthi, dkk., (2024) mengemukakan
bahwa stress akademik merupakan pemikiran siswa mengenai banyaknya pengetahuan yang harus
dikuasai dan merasa tidak cukup waktu untuk melakukannya. Berdasarkan beberapa definisi
tersebut, kita dapat memehami bahwa stress akademik merupakan keadaan yang dimana seorang
siswa merasa terganggu dalam proses belajarnya dikarenakan tuntutan yang tinggi.

Menurut Alvin (2007), stres akademik mengacu pada stres yang dialami siswa sebagai akibat
dari tekanan untuk mencapai keunggulan akademik dan keberhasilan dalam menghadapi persaingan
yang semakin ketat. Hal yang serupa dikemukakan oleh Putri (2016) mengatakan bahwa stres
akademik timbul ketika orang tua, guru, atau teman sebaya memberikan tuntutan yang lebih besar
pada prestasi akademik siswa. Hal ini sering memicu tekanan pada siswa. Menurut Busari (2011),
siswa yang mampu menyelesaikan tugas tetapi tidak mampu menyelesaikannya dapat mengalami
stres akademik. Stres akademik dapat didefinisikan sebagai respons terhadap tuntutan akademik
yang menurut individu menantang untuk diselesaikan.

Menurut Barseli et al. (2017), siswa mengalami stres akibat sejumlah faktor, antara lain yaitu
tuntutan akademik yang berlebihan, menjelang ujian, tugas yang menggunung, dan lingkungan
sosialnya. Sedangkan menurut Agolla & Ongori (2009), penyebab utama siswa mengalami stres
akademik antara lain yaitu pada saat menjelang ujian, beban tugas yang berat, kurangnya sumber
daya, kurangnya motivasi, terus-menerus berada di lingkungan akademik, dan kepadatan di ruang
kelas. Hal ini selaras dengan yang dijelaskan Agolla & Ongori (2009) yang menyatakan bahwa
faktor penyebab utama terjadinya stres akademik di kalangan siswa adalah beban tugas akademik,
sumber daya yang tidak memadai, motivasi rendah, terus menerus berada dalam situasi akademik,
ruangan yang terlalu sesak, serta ketidakpastian mendapatkan pekerjaan setelah lulus. Berdasarkan
hal tersebut kita dapat memahami bahwa stres akademik pada setiap siswa dapat beragam
pengaruhnya. Sehingga sudah seharusnya guru dapat memahami bentuk-bentuk perilaku stres
akademik pada siswa.

Berdasarkan hasil observasi tersebut, peneliti mendapatkan fakta bahwa siswa-siswa yang
terindikasi stres akademik menunjukkan gejala-gejala seperti kurang semangat dalam
menyelesaikan tugas sekolah, kesulitan berkonsentrasi, mengalami ketakutan berlebihan,
kecemasan tanpa sebab yang jelas, takut tidak naik kelas, merasa serba tidak bisa, takut mendapatkan
nilai rendah, dan lain sebagainya. Oleh karena itu, penting bagi sekolah dan orang tua untuk
memahami bagaimana prevensi stres akademik pada siswa, dampak yang ditimbulkan oleh stres
akademik dan memberikan dukungan yang sesuai kepada siswa. Upaya pencegahan dan penanganan
stres akademik perlu dilakukan secara holistik, meliputi dukungan psikologis, pembinaan motivasi,
penyesuaian tugas akademik, dan pembelajaran teknik manajemen stres.

Penelitian ini berfokus untuk mendeskripsikan gejala stres akademik pada siswa SMA.
Dengan data deskriptif ini diharapkan setiap sekolah dapat memahami potensi kejadian hambatan
psikologis pada siswa, terutama kasus stres akademik. Para siswa juga diharapkan mampu
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mengatasi stres akademik dengan lebih baik dan mencapai kesejahteraan akademik dan emosional
yang lebih baik pula.

2. METODE PENELITIAN

Karakteristik sampel penelitian ini adalah Siswa aktif kelas 1, 2, dan 3 SMA pada salah satu
SMA di Kota Makassar, yang dalam penelitian ini disebut sebagai SMA X. Kami tidak menyebutkan
secara langsung nama sekolah ini guna menjaga terjadinya stigma negatif pada sekolah tersebut.
Namun penelitian ini telah disertai persetujuan oleh pihak sekolah dan subjek telah mendapatkan
informed consent sebagai persetujuan. Untuk penentuan sampel penelitian ini menggunakan tabel
Isaac dan Michael. Berdasarkan tabel Isaac dan Michael, diketahui bahwa jika jumlah populasi
sebesar 1.200 orang dengan taraf signifikansi 5%, maka yang menjadi sampelnya sebanyak 275
orang dengan karakteristik siswa aktif kelas 1, 2, dan 3. Subjek kemudian ditentukan dengan teknik
probability sampling dengan jenis stratified random sampling. Hal ini membuat pembagian sampel
rata atau seimbang pada setiap kelasnya.

Instrumen penelitian yang digunakan dalam pengumpulan data ialah model skala likert.
Metode pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan cara menyebarkan kuisioner. Alat
ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala siap pakai yaitu skala Student-Life Stress
Inventory (SLSI) yang sebelumnya telah digunakan oleh Cahyadi (2023) berdasarkan dua aspek dari
Gadzella (2012) yaitu stressor akademik (frustrations, conflicts, pressure, chances, self-imposed)
dan reaksi terhadap stressor akademik (physiological, emotional, behavioral, cognitive appraisal).
Berdasarkan hasil uji validitas skala stres akademik pada penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh
Cahyadi (2023) diketahui bahwa dari 51 item terdapat 3 item (45, 50, dan 51) yang tidak valid karena
memperoleh nilai faktor loading yang negatif dan nilai t-value nya < 1.96, sisanya 48 item terbukti
valid karena memperoleh nilai faktor loading yang positif dan nilai t-value nya > 1.96. Namun
peneliti tetap menggunakan 51 item pertanyaan atau pernyataan untuk dibagikan kepada responden
untuk memperoleh hasil yang berbeda. Sedangkan hasil uji reliabilitasnya diperoleh nilai sebesar
0.941 yang berarti alat ukur stres akademik terbukti reliabel.

Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan analisis
deskriptif. Analisis deskriptif adalah metode yang memberikan gambaran situasi dan peristiwa yang
terkait dengan variabel yang sedang diselidiki, berdasarkan data yang diperoleh dari sampel
penelitian (Sugiyono, 2013). Dalam penelitian ini, analisis deskriptif dilakukan untuk menggali
informasi mengenai karakteristik demografis dari responden atau sampel, yang dalam konteks ini
adalah Siswa SMA X Kota Makassar.

3. ANALISA DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan data yang didapatkan dari 275 Siswa(i) SMA X Kota Makassar. Penelitian ini
memiliki deskriptif demografi terdiri atas jenis kelamin, jurusan, dan kelas. Berikut tabel hasil
analisis demografi:

Tabel 1. Demografi Responden

Demografi Karakteristik Frekuensi Persentase

Jenis kelamin Laki-laki 127 46,5%

Perempuan 146 53,5%

Jurusan IPA 106 38,9%
IPS 98 36%

IBB 71 26,1%

Kelas 1 SMA 85 31.1%
2 SMA 92 34%
3 SMA 98 35,9

Berdasarkan hasil analisis demografi diatas, terlihat bahwa responden pada demografi jenis
kelamin didominasi oleh perempuan sebanyak 146, demografi jurusan yang paling banyak adalah
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siswa(i) dengan jurusan IPA sebanyak 106 orang, dan demografi kelas yang mendominasi adalah
siswa(i) kelas 3 SMA sebanyak 98 orang.

Selanjutnya, tabel kategorisasi berdasarkan hasil dari analisis kategorisasi tingkat skor
variabel stres akademik dimulai dari sangat rendah, rendah, sedang, tinggi dan sangat tinggi. Berikut
adalah tabel kategorisasi tingkat skor stres akademik:

Tabel 2. Kategorisasi Stres Akademik

Kategori Frekuensi Persentase
Sangat Rendah 0 0%
Rendah 100 36,4%
Sedang 80 29,1%
Tinggi 79 28,7%
Sangat Tinggi 16 5,8%
Total 275 100%

Berdasarkan kategori skor tersebut, maka diperoleh 16 responden (5,8%) memiliki stres
akademik yang sangat tinggi, 79 responden (28,7%) memiliki stres akademik yang tinggi, 80
responden (29,1%) memiliki stres akademik yang sedang, 100 responden (36,4%) memiliki stres
akademik yang rendah, dan O responden (0%) memiliki stres akademik yang sangat rendah. dari
hasil analisis tersebut diketahui bahwa tingkat skor responden terbanyak pada stres akademik yaitu
kategori rendah.

Berdasarkan hasil penelitian, mengenai gambaran umum dan kategorisasi yang dilakukan
pada 275 responden yaitu Siswa(i) SMA X Kota Makassar didapatkan hasil bahwa sebanyak 0 (0%)
taruna memiliki stres akademik berada di kategori sangat rendah, yang menunjukkan bahwa
sebagian besar siswa(i) SMA X Kota Makassar tidak mengalami tekanan atau stres yang signifikan
terkait dengan tuntutan akademik mereka. Sebanyak 100 (36,36%) siswa memiliki stres akademik
berada di kategori rendah, yang menunjukkan bahwa beberapa siswa merasakan tekanan atau stres
dalam menghadapi tuntutan akademik, meskipun belum mencapai tingkat yang signifikan.

Sebanyak 80 (29,09%) siswa memiliki stres akademik berada di kategori sedang, yang
menunjukkan bahwa beberapa siswa sedang mengalami tingkat stres yang cukup berpengaruh
terhadap kinerja akademik mereka. Namun, masih ada ruang untuk menanganinya. Sebanyak 79
(28,73%) siswa memiliki stres akademik berada di kategori tinggi, yang menunjukkan bahwa
mereka sedang menghadapi tantangan besar dalam mengelola stres terkait dengan tuntutan
akademik. Tingkat stres yang tinggi ini dapat memiliki dampak yang signifikan pada kesejahteraan
mental dan kinerja akademik siswa. Dan sebanyak 16 (5,82%) siswa memiliki stres akademik berada
di kategori sangat tinggi, yang menunjukkan bahwa mereka sedang mengalami tingkat stres
akademik yang sangat parah. Siswa dalam kategori ini mungkin menghadapi kondisi yang sangat
sulit, dengan dampak yang meluas terhadap kesejahteraan mental dan fisik mereka. Stres akademik
yang sangat tinggi ini dapat mengganggu kemampuan mereka untuk belajar, berpartisipasi dalam
aktivitas sehari-hari, dan bahkan mempengaruhi kesehatan fisik mereka.

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat dinyatakan bahwa tingkat stres akademik yang dimiliki
oleh Siswa SMA X Kota Makassar bervariasi atau berbeda-beda. Adanya kebervariasian ini dapat
dilihat dari tingkat skor Sangat Tinggi, Tinggi, Sedang, Rendah, dan Sangat Rendah. Tingkat Stres
Akademik yang berbeda-beda ini mencerminkan keberagaman dalam kemampuan adaptasi dan
ketahanan mental di antara siswa. Ini adalah hal yang alami, karena setiap individu memiliki latar
belakang, pengalaman, dan keterampilan yang berbeda dalam menghadapi stres akademik.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa tingkat Stres Akademik
dominan pada Siswa SMA X Kota Makassar cenderung berada pada kategorisasi rendah. Hal ini
sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang diteliti oleh (Ade & Zikra, 2019) menemukan
bahwa tingkat stres akademik siswa SMA dominan berada pada kategori rendah dengan persentase
68,56%. Hal ini juga berkaitan dengan penelitian yang dilakukan oleh Pradhana dan Khoirunnisa
(2022) bahwa seseorang yang memiliki stres akademik yang rendah, siswa atau mahasiswa akan
mudah menyelesaikan kewajiban akademik, mampu menindaklanjuti permasalahan yang sering
terjadi selama program sekolah yang mereka jalani, dan meraih prestasi dalam belajarnya.
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Terdapat beberapa cara untuk mengurangi atau mempreventif terjadinya stres akademik pada
siswa di sekolah. Salah satu upaya yang dapat dilakukan seperti peningkatan regulasi diri dalam
pembelajaran (Nasruddin & Pandjaitan, 2024). Peningkatan regulasi diri dapat dilakukan secara
khusus dalam bentuk pelatihan atau psikoedukasi. Pelatihan dimulai dengan mengenalkan bentuk-
bentuk stres akademik, mempekenalkan strategi coping stres dan regulasi diri serta menstimulasi
siswa untuk dealing dengan kondisi stres yang dihadapi. Di sisi lain, guru dan orang tua juga dapat
membantu siswa dengan Pelatihan Progressive Muscle Relaxation Training (Hayati, Aminah, &
Prasetia, 2022), mindful breathing (Distina, 2021), academic stress management (Manjula, 2016),
dan lain sebagainya. Oleh karena itu, para guru dan orang tua dapat terus meningkatkan kemampuan
dan keterampilannya dalam mencegah terjadi stres akademik pada siswa.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan mengenai gambaran stres akademik Siswa salah
satu SMA Kota Makassar dapat ditarik kesimpulan bahwa hasil penelitian menunjukkan variasi
tingkat stres akademik pada subjek. Sebanyak 100 responden (36,4%) memiliki stres akademik pada
tingkat rendah, sementara 80 responden (29,1%) memiliki stres akademik pada tingkat sedang.
Selain itu, 79 responden (28,7%) memiliki stres akademik pada tingkat tinggi, sebanyak 16
responden (5,8%) memiliki stres akademik pada tingkat sangat tinggi, dan tidak ditemukan di antara
siswa yang tidak memiliki stres akademik. Hasil ini mengindikasikan bahwa setiap siswa SMA dapat
berpeluang memiliki stres akademik selama pembelajaran. Beberapa siswa masih dapat menjalani
pembelajaran dengan baik dengan tingkat stres akademik yang rendah. Sedangkan lebih sedikit di
antaranya membutuhkan perlakuan khsus dari guru agar mampu menjalani proses belajar selama di
sekolah.
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