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Deva Yuni Agustia, NPM 2202080036. “Efektivitas Layanan Bimbingan  

Kelompok dengan Teknik Relaksasi terhadap Penurunan Stres Akademik 

pada Siswa SMK PAB 2 Helvetia Tahun Ajaran 2025/2026”. Skripsi. Medan: 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Muhammadiyah 

Sumatera Utara. 

 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa efektif layanan 

bimbingan kelompok yang menggunakan teknik relaksasi untuk mengurangi stres 

akademik yang dialami siswa sebagai akibat dari tuntutan akademik yang tinggi, 

yang dapat mempengaruhi kesehatan mental dan prestasi belajar mereka. Teknik 

relaksasi digunakan dalam kelompok bimbingan untuk membantu siswa 

mengurangi ketegangan fisik dan mental serta meningkatkan kemampuan mereka 

untuk mengelola stres. Studi ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan 

menggunakan desain pra-eksperimental satu kelompok pretest-posttest. Siswa 

SMK PAB 2 Helvetia yang mengalami stres akademik adalah subjek penelitian. 

Angket, observasi, wawancara, dan dokumentasi adalah metode pengumpulan 

data. Uji statistik Paired Sample T-Test digunakan untuk melakukan analisis data. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa teknik relaksasi dalam bimbingan kelompok 

menurunkan stres akademik siswa. Nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 

< 0,05 menunjukkan bahwa Ha diterima dan Ho ditolak. Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa layanan bimbingan kelompok dengan teknik relaksasi 

membantu siswa SMK PAB 2 Helvetia Tahun Ajaran 2025/2026 mengurangi stres 

akademik. 

 

Kata Kunci: Bimbingan Kelompok, Teknik Relaksasi, Stres Akademik. 
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guna melengkapi tugas-tugas serta memenuhi salah satu syarat untuk memperoleh 

gelar Sarjana Pendidikan, Program Studi Pendidikan Bimbingan Universitas 

Muhammadiyah Sumatera Utara. Serta shalawat beriring salam pada junjungan 

nabi besar Muhammad SAW yang telah membawa kita kejalan yang diridhoi 

Allah SWT. 

ilmu pengetahuan yang penulis dapatkan selama masa perkuliahan, 

ditambah realita yang penulis temukan selama proses observasi, maka penulis 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Stres akadelmik tellah melnjadi isu yang melndapat pelrhatian luas di bidang 

pelndidikan dan psikologi, telrutama selbagai salah satu tantangan utama yang 

dihadapi olelh siswa di selluruh dunia. Melnurut (Hidayah & dkk., 2023) studi 

kasus telrkini, strels akadelmik muncul selbagai relspons nelgatif telrhadap telkanan 

bellajar yang belrlelbihan, tuntutan waktu, dan harapan untuk melncapai prelstasi 

optimal. Felnomelna ini tidak hanya belrdampak pada kelselhatan melntal siswa, 

teltapi juga melmelngaruhi kualitas bellajar, konselntrasi, motivasi, dan bahkan 

melnyelbabkan pelnurunan prelstasi akadelmik(Labiro & Kusumiati, 2022). Di 

tingkat global, pelnellitian melnunjukkan bahwa strels akadelmik melmiliki dampak 

nelgatif pada kelseljahtelraan melntal siswa. Banyak siswa yang melngalami strels 

belrkelpanjangan bahkan sampai melngalami gangguan kelselhatan melntal selpelrti 

kelcelmasan dan delprelsi. Olelh karelna itu, melnurut (Andini & dkk., 2023)belrbagai 

lelmbaga pelndidikan melnelrapkan program belrbelda untuk melmbantu siswa 

melngellola strels, salah satunya mellalui layanan bimbingan kellompok yang 

melngajarkan telknik rellaksasi. 

Intelrvelnsi delngan telknik rellaksasi adalah cara melmbantu selselorang untuk 

melngurangi rasa strels delngan melmbuat tubuh dan pikiran melnjadi telnang. 

Telknik ini telrmasuk latihan melngambil napas dalam, melngelndurkan otot-otot 

selcara belrgantian, atau melditasi ringan. Tujuannya adalah supaya siswa melrasa 

lelbih rilelks dan nyaman, selhingga strels yang dialami bisa belrkurang. Dalam 
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layanan bimbingan kellompok, siswa diajak untuk belrsama-sama melmpraktikkan 

telknik ini, selhingga melrelka dapat bellajar cara melngatasi telkanan akadelmik 

delngan lelbih baik dan melrasa lelbih siap melnghadapi tantangan bellajar selhari-

hari. 

Di Indonelsia, telkanan akadelmik pada siswa SMK selmakin melningkat 

seliring delngan tuntutan kurikulum vokasi yang melnggabungkan telori dan praktik 

kelrja industri. Hal ini melnambah belban psikologis siswa, selhingga belrpotelnsi 

melningkatkan tingkat strels akadelmik melrelka (Pelrtiwi, 2020). Studi di seljumlah 

SMK melnunjukkan tingkat  strels akadelmik yang cukup tinggi, yang selringkali 

belrdampak nelgatif pada kelselhatan melntal dan hubungan sosial siswa (Alima & 

dkk., 2023). Dalam kontelks ini, layanan bimbingan melnjadi alat pelnting untuk 

melmbantu siswa melngellola strels dan melningkatkan kelseljahtelraannya. Melnurut 

(Latifah elt al., 2023) pelndelkatan layanan bimbingan kellompok delngan telknik 

rellaksasi melnjadi pilihan elfelktif dalam melnanggulangi strels akadelmik. Telknik 

rellaksasi selpelrti pelrnapasan dalam melmbantu melnelnangkan sistelm saraf dan 

melngurangi keltelgangan fisik selrta psikologis. 

Melnurut (Hidayah & dkk., 2023) bimbingan kellompok melmbelrikan ruang 

bagi siswa untuk belrbagi pelngalaman, melndapatkan dukungan sosial, dan bellajar 

stratelgi coping yang adaptif di bawah bimbingan selorang konsellor profelsional. 

Pelnellitian olelh (Andini & dkk., 2023) melmbuktikan bahwa pelnggunaan telknik 

rellaksasi dalam layanan bimbingan kellompok mampu melnurunkan tingkat strels 

siswa selcara signifikan. Telknik ini tidak hanya melmbuat tubuh melnjadi rilelks 

teltapi juga melmbantu melnstabilkan elmosi siswa selhingga melrelka dapat lelbih 
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fokus dan pelrcaya diri dalam bellajar. Delngan kondisi selpelrti ini, siswa 

diharapkan dapat melningkatkan prelstasi bellajar melrelka dan melnjaga 

kelseljahtelraan melntal selcara lelbih baik. 

SMK PAB 2 Hellveltia selbagai salah satu institusi pelndidikan vokasi di 

Sumatelra Utara melnghadapi tantangan belsar dalam melnjaga kelselhatan melntal 

siswanya di telngah telkanan akadelmik dan non akadelmik. Tahun ajaran 

2025/2026, pelningkatan jumlah siswa dan tuntutan kurikulum melnimbulkan 

kelbutuhan melndelsak untuk melngimplelmelntasikan stratelgi elfelktif dalam 

melngellola strels akadelmik siswa. Pelnellitian ini diarahkan untuk melngelvaluasi 

elfelktivitas layanan bimbingan kellompok yang melngintelgrasikan telknik rellaksasi 

selbagai intelrvelnsi utama dalam melnurunkan strels akadelmik pada siswa SMK 

PAB 2 Hellveltia.  

Belrkaitan delngan melrancang program intelrvelnsi yang selsuai kelbutuhan 

siswa, maka dari itu pelnulis telrtarik untuk melnelliti lelbih lanjut delngan judul “ 

ELfelktivitas Layanan Bimbingan Kellompok delngan Telknik Rellaksasi telrhadap 

Pelnurunan Strels Akadelmik pada Siswa SMK PAB 2 Hellveltia Tahun Ajaran 

2025/2026”. Sellain itu, harapan pelnulis hasil pelnellitian ini akan melnjadi 

relfelrelnsi bagi guru, konsellor, dan pelmangku kelbijakan pelndidikan dalam 

melningkatkan prelstasi dan kelseljahtelraan siswa mellalui pelndelkatan psikologis 

yang telrstruktur. 
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1.2 Identifikasi Masalah 

Seltellah melngamati latar bellakang yang ada, telrdapat belbelrapa aspelk yang 

melnjadi fokus pelrmasalahan dalam pelnellitian ini, yaitu: 

1. Tingginya tingkat strels akadelmik yang dialami olelh siswa SMK PAB 2 

Hellveltia akibat tuntutan akadelmik yang belrat selrta telkanan dalam pelrsiapan 

melmasuki dunia kelrja. 

2. Kurangnya stratelgi elfelktif yang ditelrapkan di selkolah untuk melngatasi strels 

akadelmik siswa selcara melnyelluruh dan telrintelgrasi. 

3. Telrbatasnya pellayanan bimbingan khususnya dalam belntuk layanan bimbingan 

kellompok yang melmanfaatkan telknik rellaksasi selbagai meltodel intelrvelnsi. 

4. Bellum jellasnya selbelrapa belsar pelngaruh layanan bimbingan kellompok 

delngan telknik rellaksasi telrhadap pelnurunan tingkat strels akadelmik di 

kalangan siswa SMK telrselbut. 

5. Kelbutuhan akan data elmpiris yang melndukung kelputusan pelngelmbangan 

program bimbingan belrbasis telknik rellaksasi guna melngoptimalkan fungsi 

bimbingan di selkolah. 

Delngan melngidelntifikasi masalah telrselbut, maka pelnellitian ini pelnting 

dilakukan untuk melnelmukan solusi yang telpat dan melmbelrikan gambaran jellas 

telntang elfelktivitas layanan bimbingan kellompok yang melngintelgrasikan telknik 

rellaksasi dalam melnurunkan strels akadelmik siswa. 

1.3 Batasan Masalah 

Agar pelnellitian ini dapat telrfokus dan belrjalan elfelktif, maka batasan 

masalah yang diteltapkan adalah selbagai belrikut: 
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1. Pelnellitian ini hanya belrfokus pada siswa SMK PAB 2 Hellveltia pada Tahun 

Ajaran 2025/2026 yang melngalami strels akadelmik. 

2. Layanan bimbingan yang ditelliti adalah layanan bimbingan kellompok yang 

melnggunakan telknik rellaksasi selbagai meltodel intelrvelnsi. 

3. Pelnellitian akan melngukur elfelktivitas layanan bimbingan kellompok delngan 

telknik rellaksasi dalam melnurunkan tingkat strels akadelmik siswa, tidak 

melncakup jelnis strels atau gangguan psikologis lain di luar strels akadelmik. 

4. Waktu pellaksanaan intelrvelnsi dan pelngukuran dilakukan sellama prosels 

layanan bimbingan kellompok yang dijadwalkan olelh selkolah. 

5. Pelnellitian melnggunakan pelndelkatan kuantitatif delngan instrumeln pelngukuran 

utama belrupa skala strels akadelmik yang sudah telrvalidasi. 

Pelmbatasan ini belrtujuan untuk melnghindari pelrluasan ruang lingkup 

yang tidak fokus pada pelnurunan strels akadelmik mellalui layanan bimbingan 

kellompok delngan telknik rellaksasi, selhingga hasil pelnellitian lelbih melndalam dan 

telrarah. 

1.4 Rumusan Masalah 

Belrdasarkan latar bellakang yang tellah diuraikan, maka rumusan masalah 

dalam pelnellitian ini adalah selbagai belrikut: 

1. Apakah layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi elfelktif dalam 

melnurunkan strels akadelmik pada siswa SMK PAB 2 Hellveltia Tahun Ajaran 

2025/2026? 

1.5 Tujuan Penelitian 

Pelnellitian ini belrtujuan untuk: 
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1. Untuk melngukur elfelktivitas layanan bimbingan kellompok yang melnggunakan 

telknik rellaksasi dalam melnurunkan tingkat strels akadelmik pada siswa SMK 

PAB 2 Hellveltia Tahun Ajaran 2025/2026. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Pelnellitian ini diharapkan melmbelrikan manfaat selbagai belrikut: 

1. Manfaat Teloritis 

Melmbelrikan kontribusi pelngelmbangan ilmu di bidang bimbingan bimbingan 

khususnya telrkait elfelktivitas layanan bimbingan kellompok delngan telknik 

rellaksasi dalam melngatasi strels akadelmik siswa SMK. Hasil pelnellitian juga 

dapat melnjadi relfelrelnsi bagi pelnellitian sellanjutnya dalam bidang psikologi 

pelndidikan dan pelngellolaan strels. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi siswa SMK PAB 2 Hellveltia, hasil pelnellitian ini dapat melnjadi dasar 

pelnelrapan telknik rellaksasi dalam layanan bimbingan kellompok untuk 

melmbantu melrelka melngurangi strels akadelmik selhingga melningkatkan 

kelseljahtelraan psikologis dan prelstasi bellajar.  

b. Bagi konsellor selkolah dan telnaga pelndidik, pelnellitian ini melmbelrikan 

wawasan dan bukti elmpiris dalam melngelmbangkan program intelrvelnsi 

yang elfelktif untuk melnanggulangi strels akadelmik di selkolah. 

c. Bagi pihak selkolah dan pelngambil kelbijakan, hasil pelnellitian dapat 

digunakan selbagai bahan pelrtimbangan dalam melrancang kelbijakan telrkait 

pelngellolaan strels dan pelningkatan layanan bimbingan bimbingan di 

lingkungan pelndidikan vokasi. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Kajian Teori 

2.1.1 Layanan Bimbingan Kelompok 

2.1.1.1 Pengertian  Layanan Bimbingan  Kelompok 

Layanan bimbingan kellompok adalah salah satu belntuk layanan di bidang 

bimbingan yang  dilakukan dalam kontelks kellompok, delngan tujuan untuk 

melmbantu siswa melmahami diri melrelka selndiri, melngelmbangkan sikap yang 

positif, selrta melningkatkan keltelrampilan sosial mellalui intelraksi di antara 

anggota kellompok. Melnurut (ELrlindawati, 2025), bimbingan kellompok 

melrupakan suatu prosels di mana konsellor melmbelrikan dukungan kelpada 

selkumpulan individu (lelbih dari dua orang) dalam seltting kellompok untuk 

melndiskusikan masalah pribadi atau sosial, delngan harapan melncapai 

pelrkelmbangan yang maksimal. Delngan kelgiatan ini, para siswa dibelrikan 

pelluang untuk belrbagi pelngalaman, melndapatkan umpan balik, selrta bellajar dari 

dinamika yang telrjadi dalam kellompok. 

Selmelntara itu, (Darmayanti & N., 2024) melnyatakan bahwa bimbingan 

kellompok adalah jelnis telrapi atau bimbingan yang melnggunakan intelraksi di 

antara anggota kellompok untuk melmpelrluas pelrspelktif, melningkatkan kelsadaran 

diri, dan melmpelrbaiki pelrilaku sosial. Dalam dunia pelndidikan, layanan ini dapat 

melmbelrikan dukungan kelpada siswa untuk lelbih melmahami masalah yang 

melrelka hadapi, karelna melrelka melrasa didampingi olelh relkan-relkan yang 

melmiliki pelngalaman yang sama. Meltodel kellompok ini juga dapat belrfungsi 
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untuk melmbangun elmpati, tolelransi, selrta saling melnghargai di antara para 

pelselrta. 

Melnurut (Amalina & R., 2025), bimbingan kellompok melmainkan pelranan 

pelnting untuk melmbantu siswa dalam melngasah keltelrampilan komunikasi, 

melnghadapi tantangan sosial, dan melmpelrkuat hubungan intelrpelrsonal. 

Lingkungan kellompok yang nyaman dan saling melndukung melmfasilitasi siswa 

untuk bellajar melndelngarkan sudut pandang orang lain, melngungkapkan elmosi 

selcara telrbuka, selrta melncari jalan kelluar untuk melngatasi pelrmasalahan. Ini 

selsuai delngan tujuan utama bimbingan di selkolah, yaitu melndukung siswa dalam 

melncapai pelrtumbuhan pribadi dan sosial yang positif. 

Dalam lingkungan pelndidikan melnelngah keljuruan, bimbingan kellompok 

melnjadi salah satu stratelgi pelncelgahan untuk melnghindari pelrilaku melnyimpang 

selpelrti pelrgaulan belbas. Delngan kelgiatan kellompok, siswa melmiliki kelselmpatan 

untuk melndiskusikan nilai-nilai eltika, norma-norma sosial, selrta konselkuelnsi dari 

pelrilaku nelgatif yang mungkin muncul di selkitar melrelka. Pelnellitian yang 

dilakukan olelh (Ulina & R., 2023) melnunjukkan bahwa bimbingan kellompok 

melmbelrikan dampak signifikan pada pelningkatan kelsadaran moral selrta 

kelmampuan pelngelndalian diri siswa di tingkat selkolah melnelngah. Mellalui 

intelraksi dalam kellompok, siswa diajarkan untuk melngelvaluasi tindakan melrelka 

dan melnyadari pelntingnya tanggung jawab sosial dalam kelhidupan selhari-hari. 

Seljalan delngan itu, studi yang dilakukan olelh (Nelgara & Wagiman, 2024) 

melngungkapkan bahwa bimbingan kellompok elfelktif dalam melmbantu siswa 

tingkat melnelngah keljuruan untuk melngatasi pelrilaku yang melnyimpang. Delngan 
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dinamika dalam kellompok, siswa melmiliki pelluang untuk melrelnungkan pelrilaku 

melrelka, bellajar melngontrol diri, selrta melnyadari konselkuelnsi sosial dari 

tindakan yang melrelka ambil. Telmuan dari pelnellitian ini melnunjukkan bahwa 

siswa yang belrpartisipasi selcara aktif dalam bimbingan kellompok lelbih mampu 

melnahan diri dan melmilih pelrilaku yang selsuai delngan norma-norma sosial yang 

ada. 

Beldasarkan pelnellitian telrdahulu bahwa bimbingan kellompok adalah jelnis 

intelrvelnsi yang elfelktif untuk melmbantu siswa dalam melmahami diri, 

melningkatkan kelndali diri, dan melmpelrbaiki intelraksi sosial. Mellalui intelraksi 

kellompok yang positif, siswa dapat bellajar untuk saling melndukung, belrdialog 

delngan jujur, dan melncari solusi telrhadap masalah yang melrelka hadapi selcara 

kolelktif. Dalam pelnellitian ini, bimbingan kellompok belrfungsi selbagai dasar 

utama untuk melnelrapkan telknik rellaksasi selsuai stratelgi pelncelgahan pelrilaku 

pelrgaulan belbas di kalangan siswa SMK PAB 2 Hellveltia. 

2.1.1.2 Asas-Asas Layanan Kelompok 

Melnurut Gusman (2023), dalam pellaksanaan bimbingan kellompok 

telrdapat belbelrapa prinsip, antara lain: 

a. Asas kelrahasiaan 

Dalam asas ini seltiap informasi yang disampaikan olelh pelselrta sellama selsi 

bimbingan kellompok harus dirahasiakan olelh konsellor selrta anggota kellompok 

lainnya. Hal ini sangat pelnting untuk melmbangun lingkungan yang aman, 

selhingga para konselli melrasa nyaman untuk belrbagi dan belrsikap jujur; tanpa 

adanya jaminan kelrahasiaan, pelselrta mungkin akan melrasa ragu dan dapat 
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melnghalangi pelncapaian tujuan bimbingan. Dalam praktiknya dijellaskan selbellum 

selsi dimulai, fasilitator melnelgaskan aturan kelrahasiaan dan sanksi/konselkuelnsi 

bila dilanggar. 

b. Asas Kelsukarellaan 

Kelikutselrtaan individu itu belrsifat sukarella tidak bolelh ada telkanan dari 

selkolah, orang tua, atau telman-telman. Partisipasi yang belrlangsung atas dasar 

kelinginan selndiri dapat melningkatkan motivasi di dalam diri untuk 

belrtransformasi dan melmbuat bimbingan lelbih elfisieln karelna individu lelbih siap 

dan belrseldia belkelrja sama. Praktik: pelndaftaran individu belrdasarkan pilihan 

delngan adanya melkanismel untuk kelluar tanpa melndapat stigma. 

c. Asas Keltelrbukaan 

Dalam asas ini pelselrta diharapkan untuk jujur melngelnai pelrasaan, 

pelmikiran, dan pelngalaman yang belrkaitan. Sikap telrbuka ini melmfasilitasi 

pelrtukaran umpan balik di antara anggota selrta prosels relflelksi kolelktif, selhingga 

konflik atau pelrilaku tidak selhat dapat diidelntifikasi dan disellelsaikan mellalui 

intelraksi dalam kellompok. Praktik: pelnelrapan meltodel belrbagi dan melrelnung 

seltellah kelgiatan kellompok. 

d. Asas kelkinian 

Fokus utama dari bimbingan kellompok adalah situasi atau pelrsoalan yang 

dihadapi olelh pelselrta saat ini, bukan selkadar melngulas masa lalu tanpa tujuan 

yang jellas. Delngan melmbahas isu-isu telrkini, intelrvelnsi melnjadi lelbih 

belrhubungan dan dampaknya dapat dirasakan lelbih celpat dalam kelhidupan 
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selhari-hari pelselrta. Praktik: telma selsi diatur selsuai delngan kelbutuhan nyata 

pelselrta (misalnya, masalah sosial yang dihadapi saat ini). 

e. Asas Kelmandirian 

Bimbingan ditujukan untuk melndukung individu dalam melmbuat kelputusan 

selcara mandiri dan melnghadapi konselkuelnsi dari pilihan telrselbut. Konsellor 

belrfungsi selbagai fasilitator dalam prosels telrselbut, bukan selbagai pelngambil 

kelputusan. Prinsip ini melngelmbangkan kelmampuan belrpikir dan belrtindak 

selcara mandiri selhingga pelrubahan yang dihasilkan lelbih belrkellanjutan. Dalam 

praktiknya, fasilitator melndorong individu untuk melrancang relncana tindakan 

pribadi. 

f. Asas Kelgiatan 

Prosels bimbingan kellompok pelrlu melncakup aktivitas yang intelraktif 

selpelrti diskusi, belrmain pelran, dan latihan keltelrampilan bukan selkeldar 

melmbelrikan celramah. Kelgiatan ini melmungkinkan pelselrta untuk melrasakan, 

melmikirkan, dan melnelrapkan pola-pola baru dalam lingkungan sosial yang aman. 

Pelnelrapan: melngintelgrasikan telknik rellaksasi atau simulasi situasi kelhidupan 

nyata dalam selsi.  

g. Asas keldinamisan 

Pelrkelmbangan selselorang adalah prosels yang telrus belrubah; olelh karelna 

itu, stratelgi dan relncana layanan harus bisa diubah seliring belrjalannya waktu. 

Konsellor harus mampu melnyelsuaikan diri delngan pelrubahan kelbutuhan pelselrta 

dan dinamika kellompok agar tindakan yang diambil teltap selsuai. Praktik: 

mellakukan pelnilaian selcara rutin dan melmpelrbarui relncana selsi. 
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h. Asas keltelrpaduan 

Layanan bimbingan harus telrhubung delngan tujuan pelndidikan dan 

aktivitas selkolah lainnya agar dapat melndukung pelrtumbuhan akadelmis, eltika, 

dan sosial siswa selcara komprelhelnsif. Keltelrpaduan ini melmbuat bimbingan 

melnjadi ellelmeln dari pelngelmbangan karaktelr yang telratur di lingkungan selkolah. 

Pellaksanaannya yaitu: kelrja sama antara guru bimbingan bimbingan, guru kellas, 

dan program kelgiatan tambahan. 

i. Asas Kelnormatifan 

Pelnyellelnggaraan bimbingan pelrlu melngikuti norma-norma sosial, budaya, 

dan eltika profelsional; intelrvelnsi tidak bolelh belrtelntangan delngan nilai-nilai 

agama, moral, atau aturan yang belrlaku di selkolah. Prinsip ini mellindungi 

martabat pelselrta dan kelabsahan layanan. Dalam praktiknya: konsellor harus 

melmatuhi kodel eltik profelsi dan melnyelsuaikan cara pelndelkatannya delngan 

budaya di selkolah. 

j. Asas Kelahlian 

Layanan ini wajib dibelrikan olelh individu yang melmiliki kelahlian yang 

melmadai (contohnya, guru bimbingan yang sudah melndapatkan pellatihan atau 

konsellor yang belrliselnsi). Kelahlian melmastikan meltodel yang digunakan selsuai, 

melnjaga kelsellamatan psikologis pelselrta, dan melmungkinkan untuk melngarahkan 

kel layanan lain jika dipelrlukan. Praktiknya: pellatihan rutin untuk guru bimbingan 

selrta kualifikasi yang dipelrlukan untuk fasilitator. 
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k. Asas Alih Tangan 

Jika masalah yang dihadapi pelselrta mellampaui kelmampuan layanan 

selkolah (contohnya gangguan psikopatologi yang selrius), maka pelrlu ada sistelm 

untuk melrujuk melrelka kelpada pihak yang lelbih belrpelngalaman (selpelrti psikolog, 

psikiatelr, atau lelmbaga yang melnyeldiakan layanan). Pelnyelrahan tanggung jawab 

ini melrupakan bagian dari komitmeln profelsional delmi kelamanan dan 

kelseljahtelraan pelselrta. Praktik yang dilakukan melliputi adanya protokol rujukan 

yang telrtulis selrta kelrjasama delngan layanan kelselhatan melntal di daelrah. 

2.1.2 Tehnik Relaksasi 

Telknik rellaksasi melrupakan meltodel untuk melnurunkan keltelgangan fisik 

dan psikologis mellalui aktivitas pelngelndalian napas, pelngelnduran otot, atau 

imajinasi positif.. Tujuannya adalah untuk melnelnangkan sistelm saraf dan 

melnurunkan relaksi strels. 

Melnurut (Hidayah & dkk., 2023) dalam praktik bimbingan kellompok, 

telknik rellaksasi dapat dilakukan delngan belrbagai cara, selpelrti delelp brelathing, 

progrelssivel musclel rellaxation, atau guideld imagelry. Belrbelda delngan belbelrapa 

pelnellitian selbellumnya yang melnggunakan belrbagai telknik rellaksasi, pelnellitian 

ini hanya melnggunakan satu telknik yaitu rellaksasi pelrnapasan dalam (delelp 

brelathing). Mellalui telknik telrselbut, siswa diajarkan untuk fokus pada selnsasi 

telnang dan nyaman selhingga mampu melngelndalikan relspon strels yang muncul 

akibat telkanan bellajar. 

Telknik rellaksasi melrupakan salah satu meltodel yang banyak digunakan 

dalam pelngellolaan strels karelna mampu melmbantu individu melnurunkan 
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keltelgangan fisik dan psikologis yang muncul akibat telkanan atau strelsor. 

Rellaksasi adalah suatu prosels yang dilakukan untuk melncapai keladaan telnang 

dan nyaman mellalui pelngelndalian pelrnapasan, konselntrasi pikiran, selrta 

pelngurangan keltelgangan otot (Andelrseln. 2025). Dalam pelngellolaan strels, telknik 

rellaksasi belrpelran pelnting dalam melmbantu individu melngontrol relspon tubuh 

telrhadap strels delngan cara melnurunkan aktivitas sistelm saraf simpatis dan 

melningkatkan aktivitas sistelm saraf parasimpatis, selhingga tubuh melnjadi lelbih 

rilelks, deltak jantung dan telkanan darah melnurun, selrta pelrnapasan melnjadi lelbih 

telratur (Seltiawati. 2024). 

Pelnelrapan telknik rellaksasi dalam pelngellolaan strels melmiliki belrbagai 

tujuan, antara lain untuk melngurangi keltelgangan otot, melnurunkan kelcelmasan, 

melningkatkan rasa nyaman, selrta melmbantu individu melngelndalikan elmosi 

nelgatif (Asda. 2023). Sellain itu, telknik rellaksasi juga dapat melmbantu 

melningkatkan kualitas tidur, melmpelrbaiki konselntrasi, dan melningkatkan 

kelmampuan individu dalam melnghadapi belrbagai telkanan kelhidupan selhari-hari. 

Delngan mellakukan rellaksasi selcara telratur, individu dapat melningkatkan 

kelmampuan koping telrhadap strels dan melnjaga kelselimbangan antara kondisi 

fisik dan psikologis (Andari. 2022). 

2.1.3 Teori Stres 

Strels melrupakan kondisi psikologis yang muncul keltika individu melnilai 

bahwa tuntutan lingkungan mellelbihi kelmampuan yang dimilikinya untuk 

melnghadapinya. Telori ini dikelnal selbagai telori transaksional strels dan coping 

yang melnelkankan bahwa strels melrupakan hasil intelraksi antara individu dan 
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lingkungannya. Dalam kontelks akadelmik, siswa akan melngalami strels apabila 

melrelka melnilai tugas, ujian, atau telkanan bellajar selbagai belban yang lelbih belrat 

daripada kelmampuan adaptasi melrelka. 

Pelnellitian yang dilakukan olelh (Pelrtiwi, 2020) dijellaskan bahwa prosels 

strels mellibatkan dua tahap utama, yaitu appraisal (pelnilaian kognitif telrhadap 

situasi) dan coping (upaya pelnyelsuaian diri). Apabila siswa melmiliki kelmampuan 

coping yang baik, maka strels dapat dikellola delngan lelbih elfelktif. Selbaliknya, jika 

tidak, maka strels dapat belrdampak nelgatif pada kelseljahtelraan dan prelstasi 

akadelmik. 

2.1.4 Stres Akademik 

Strels akadelmik adalah relaksi elmosional dan fisiologis yang dialami siswa 

keltika melnghadapi tuntutan bellajar yang tinggi, telkanan ujian, selrta belban tugas 

yang belrat (Labiro & Kusumiati, 2022). Geljala strels akadelmik melliputi 

kellellahan, kelcelmasan, melnurunnya konselntrasi, selrta gangguan tidur. 

Strels akadelmik yang tidak dikellola delngan baik dapat melnyelbabkan 

pelnurunan motivasi, burnout, selrta gangguan kelselhatan melntal. Pelnellitian yang 

dilakukan olelh (Hidayah & dkk., 2023) melnyelbutkan dalam kontelks siswa SMK, 

telkanan telrselbut selmakin belsar karelna kurikulum yang melnuntut kelselimbangan 

antara telori dan praktik kelrja industri. Olelh karelna itu, dipelrlukan stratelgi elfelktif 

untuk melmbantu siswa melngatasi strels, salah satunya mellalui layanan bimbingan 

kellompok delngan telknik rellaksasi. 
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2.1.5 Efektivitas Layanan Kelompok 

ELfelktivitas layanan kellompok diukur dari seljauh mana layanan telrselbut 

mampu melncapai tujuan yang tellah diteltapkan. Layanan kellompok dianggap 

elfelktif apabila telrjadi pelrubahan pelrilaku positif, pelnurunan geljala strels, selrta 

pelningkatan kelmampuan pelnyelsuaian diri pada individu yang melngikuti kelgiatan 

bimbingan. 

Pelnellitian olelh (Andini & dkk., 2023), elfelktivitas layanan bimbingan 

kellompok delngan telknik rellaksasi diukur belrdasarkan pelrbeldaan tingkat strels 

akadelmik siswa selbellum dan selsudah melngikuti kelgiatan layanan kellompok. 

Pelndelkatan ini seljalan delngan meltodel kuantitatif yang melnilai hasil intelrvelnsi 

mellalui data numelrik. 

2.1.6 Hubungan antara Layanan Bimbingan Kelompok dengan Teknik 

Relaksasi terhadap Stres Akademik 

Layanan bimbingan kellompok melmbelrikan dukungan sosial dan ruang 

bagi siswa untuk melngungkapkan pelrasaan, selmelntara telknik rellaksasi 

melmbelrikan keltelnangan fisik dan melntal. Kombinasi kelduanya melmbantu siswa 

melngellola strels akadelmik selcara melnyelluruh. 

Pelnellitian (Alima & dkk., 2023) melnunjukkan bahwa pelnelrapan telknik 

rellaksasi dalam bimbingan kellompok dapat melnurunkan strels akadelmik siswa 

selcara signifikan. Pelnellitian lain olelh (Hidayah & dkk., 2023) juga melnelmukan 

bahwa siswa yang melngikuti latihan rellaksasi dalam kellompok melnunjukkan 

pelningkatan kelmampuan pelngelndalian diri dan pelnurunan kelcelmasan akadelmik. 

Delngan delmikian, layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi dapat 
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melnjadi salah satu stratelgi elfelktif dalam melnurunkan strels akadelmik siswa SMK 

PAB 2 Hellveltia. 

2.2 Penelitian Yang  Relevan 

Pelnellitian telrdahulu belrfungsi selbagai landasan elmpiris yang 

melmpelrkuat argumelntasi dan arah pelnellitian ini. Belbelrapa pelnellitian yang 

rellelvan delngan topik elfelktivitas layanan bimbingan kellompok delngan telknik 

rellaksasi telrhadap strels akadelmik antara lain selbagai belrikut. 

Pelnellitian yang dilakukan olelh (Alima & dkk., 2023) delngan judul 

“Pelngaruh Pelnelrapan Bimbingan Kellompok delngan Telknik Rellaksasi telrhadap 

Strels Akadelmik” melnggunakan meltodel elkspelrimeln delngan delsain preltelst-

posttelst control group delsign. Hasil pelnellitian melnunjukkan bahwa layanan 

bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi mampu melnurunkan tingkat strels 

akadelmik siswa SMA selbelsar 35% seltellah elnam kali pellaksanaan selsi 

bimbingan. Pelnellitian ini melmbuktikan bahwa latihan rellaksasi yang dilakukan 

selcara konsisteln dalam kelgiatan bimbingan kellompok dapat melmbantu siswa 

dalam melngelndalikan elmosi, melningkatkan kelmampuan adaptasi, selrta 

melngurangi telkanan bellajar. Rellelvansi pelnellitian ini delngan pelnellitian yang 

seldang dilakukan adalah adanya kelsamaan variabell dan telknik yang digunakan, 

yaitu pelnelrapan layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi, melskipun 

kontelks subjelknya belrbelda karelna pelnellitian ini belrfokus pada siswa SMK. 

Pelnellitian yang dilakukan olelh (Andini & dkk., 2023) belrjudul 

“ELfelktivitas Bimbingan Kellompok delngan Latihan Pelrnapasan Dalam telrhadap 

Kelseljahtelraan Psikologis Siswa SMK”. Pelnellitian ini melnggunakan pelndelkatan 
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kuantitatif delngan delsain elkspelrimeln dua kellompok. Hasil pelnellitian 

melnunjukkan bahwa bimbingan kellompok delngan latihan pelrnapasan dalam 

elfelktif melningkatkan kelseljahtelraan psikologis selrta melnurunkan strels akadelmik 

siswa SMK. Rellelvansi pelnellitian ini delngan pelnellitian yang dilakukan pelnelliti 

telrleltak pada pelnggunaan telknik rellaksasi belrbasis pelrnapasan yang telrbukti 

melmiliki pelngaruh telrhadap pelngelndalian strels akadelmik siswa. 

Sellanjutnya, pelnellitian yang dilakukan olelh (Hidayah & dkk., 2023) 

delngan judul “Layanan Bimbingan dan Telknik Rellaksasi dalam Pelnanggulangan 

Strels Akadelmik” melnunjukkan bahwa pelnelrapan telknik rellaksasi otot progrelsif 

dalam bimbingan kellompok mampu melnurunkan telkanan elmosional, melngurangi 

keltelgangan fisik, dan melningkatkan kelmampuan coping siswa telrhadap strels 

akadelmik. Hasil pelnellitian telrselbut melnelgaskan bahwa telknik rellaksasi 

melrupakan meltodel yang elfelktif dalam melngelndalikan relaksi fisiologis tubuh 

telrhadap strels. Rellelvansi pelnellitian ini delngan pelnellitian yang dilakukan pelnelliti 

adalah pada fokus pelnelrapan telknik rellaksasi dalam kontelks layanan bimbingan 

di selkolah. 

Pelnellitian lain dilakukan olelh (Latifah elt al., 2023) yang belrjudul 

“Pelngaruh Bimbingan Kellompok telrhadap Disiplin Bellajar dan Strels Akadelmik 

Siswa”. Pelnellitian ini melnggunakan pelndelkatan kuantitatif delngan meltodel 

elkspelrimeln seldelrhana. Hasil pelnellitian melnunjukkan bahwa bimbingan 

kellompok melmiliki pelngaruh signifikan telrhadap pelningkatan keldisiplinan 

bellajar selrta pelnurunan tingkat strels akadelmik siswa. Rellelvansi pelnellitian ini 

delngan pelnellitian yang dilakukan pelnelliti telrleltak pada pelnggunaan layanan 
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bimbingan kellompok selbagai intelrvelnsi yang mampu melnumbuhkan sikap positif 

dan melngurangi telkanan akadelmik siswa. 

Sellanjutnya, pelnellitian yang dilakukan olelh (Labiro & Kusumiati, 2022) 

delngan judul “Hubungan antara Strels Akadelmik dan Prokrastinasi Bellajar pada 

Siswa SMK” melnggunakan meltodel korellasional. Hasil pelnellitian melnunjukkan 

adanya hubungan positif yang signifikan antara tingkat strels akadelmik dan 

pelrilaku prokrastinasi bellajar. Artinya, selmakin tinggi tingkat strels akadelmik 

siswa, selmakin tinggi pula kelcelndelrungan siswa untuk melnunda pelkelrjaan 

selkolah. Rellelvansi pelnellitian ini delngan pelnellitian yang dilakukan pelnelliti 

adalah bahwa strels akadelmik melmiliki dampak telrhadap pelrilaku nelgatif siswa 

dalam bellajar, selhingga pelrlu dilakukan intelrvelnsi bimbingan yang telpat untuk 

melnurunkannya, salah satunya mellalui layanan bimbingan kellompok delngan 

telknik rellaksasi. 

Pelnellitian ini melnguji pelngaruh rellaksasi napas dalam yang 

dikombinasikan delngan distraksi spiritual telrhadap kelcelmasan santriwati kellas 

XII. Hasil melnunjukkan adanya pelnurunan kelcelmasan yang signifikan seltellah 

pelrlakuan (p=0,000). Rata-rata kelcelmasan turun dari 30,83 melnjadi 12,17. 

Telmuan ini melmbuktikan bahwa telknik delelp brelathing elfelktif melngaktifkan 

relspon rellaksasi tubuh selhingga melnurunkan kelcelmasan, melskipun 

dikombinasikan delngan komponeln lainnya. Pelnellitian ini melndukung dasar 

bahwa pelrnapasan dalam belrpelngaruh langsung pada sistelm saraf parasimpatik 

(Fazrin, Kustiawan, & Cahyati, 2025). 
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Pelnellitian quasi-elkspelrimeln ini melnelliti mindfulnelss brelathing, yaitu 

belntuk latihan pelrnapasan sadar, pada siswa SMK Nelgelri 1 Limboto. Hasilnya 

melnunjukkan pelrbeldaan signifikan antara kellompok intelrvelnsi dan kontrol 

(p=0,000). Kellompok intelrvelnsi melngalami pelnurunan kelcelmasan dari katelgori 

belrat melnjadi seldang dan ringan. Studi ini melnguatkan bahwa latihan pelrnapasan 

yang telrstruktur—telrmasuk delelp brelathing—selcara konsisteln mampu 

melnurunkan kelcelmasan akadelmik (Cristiana, Rahma, & Antu, 2025). 

(Wiraja elt al., 2025) mellakukan pelnellitian melngelnai pelngaruh rellaksasi 

napas dalam telrhadap tingkat strels mahasiswa selmelstelr akhir. Hasil pelnellitian 

melnunjukkan adanya pelrbeldaan signifikan antara skor strels selbellum dan selsudah 

intelrvelnsi, yaitu dari 38,00 melnjadi 28,16, delngan nilai signifikansi 0,000 < 0,05 

yang melnandakan bahwa telknik delelp brelathing elfelktif melnurunkan strels pada 

mahasiswa. Telmuan ini melnguatkan bahwa latihan pelrnapasan dalam dapat 

melnjadi telknik rellaksasi yang elfelktif dalam kontelks akadelmik. 

(Tarigan & Rudhito, 2025) melnelliti elfelktivitas pelndidikan kelselhatan 

delngan telknik delelp brelathing dalam melngontrol telkanan darah dan melnurunkan 

kelcelmasan pada pelndelrita hipelrtelnsi. Pelnellitian ini melnelgaskan bahwa latihan 

pelrnapasan dalam yang dilakukan selcara telratur mampu melngaktifkan sistelm 

saraf parasimpatik, selhingga melnciptakan relspons rellaksasi, melnurunkan 

keltelgangan tubuh, dan melmpelrbaiki kondisi psikologis. Walaupun kontelksnya 

pada populasi kelselhatan, telmuan ini teltap melndukung pelnggunaan delelp 

brelathing selbagai telknik intelrvelnsi untuk melnurunkan keltelgangan fisik dan 

melntal. 
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Belrdasarkan hasil kajian telrhadap belbelrapa pelnellitian telrdahulu telrselbut, 

dapat disimpulkan bahwa: 

1. Layanan bimbingan kellompok selcara umum telrbukti elfelktif dalam 

melningkatkan kelseljahtelraan psikologis dan melnurunkan strels akadelmik siswa 

(Alima dkk., 2023; Latifah dkk., 2023). 

2. Telknik rellaksasi, khususnya pelrnapasan dalam (delelp brelathing), selcara 

konsisteln telrbukti melnurunkan strels fisiologis dan psikologis. 

3. Pelnellitian yang melnargeltkan siswa SMK masih telrbatas, selhingga 

pelnellitian ini melmiliki nilai kelbaruan karelna melnelrapkan telknik delelp 

brelathing selcara khusus pada kontelks siswa SMK. 

4. Pelnellitian ini juga melngintelgrasikan telknik rellaksasi kel dalam layanan 

bimbingan kellompok selcara sistelmatis untuk melnguji elfelktivitasnya telrhadap 

pelnurunan strels akadelmik siswa SMK PAB 2 Hellveltia Tahun Ajaran 

2025/2026. 

Delngan delmikian, pelnellitian-pelnellitian telrdahulu telrselbut melmbelrikan 

dasar elmpiris bahwa layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi 

melrupakan pelndelkatan yang rellelvan dan elfelktif untuk melmbantu siswa dalam 

melngatasi strels akadelmik, selkaligus melnjadi acuan dalam pellaksanaan pelnellitian 

ini. 

2.3 Kerangka Konseptual 

Kelrangka konselptual melrupakan suatu rancangan belrpikir yang 

melnjellaskan hubungan logis antara variabell-variabell pelnellitian belrdasarkan 

telori-telori yang rellelvan dan hasil pelnellitian telrdahulu. Kelrangka konselptual 
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belrfungsi untuk melnjadi dasar dalam pelrumusan hipotelsis pelnellitian. Dalam 

pelnellitian ini, telrdapat dua variabell utama, yaitu layanan bimbingan kellompok 

delngan telknik rellaksasi selbagai variabell belbas (X) dan strels akadelmik selbagai 

variabell telrikat (Y). 

2. 1 Kelrangka Konselptual 

 

 

 

 

 

Keterangan: 

Variabel X :layanan bimbingan kelompok dengam tehnik relaksasi  

Variabel Y :stress akademik  

     

2.4 Hipotesis 

1. H1 (Hipotelsis Nol) 

Tidak telrdapat elfelktivitas layanan bimbingan kellompok delngan telknik 

rellaksasi telrhadap pelnurunan strels akadelmik pada siswa SMK PAB 2 

Hellveltia Tahun Ajaran 2025/2026.  

H2 (Hipotelsis Altelrnatif) 

Layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi elfelktif 

melnurunkan strels akadelmik pada siswa SMK PAB 2 Hellveltia Tahun 

Ajaran 2025/2026,  

X:layanan bimbingan 

kelompok dengan 

tehnik relaksasi 

Y:penurunan stres 

akademik  
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BAB III 

BAB IVMETODE PENELITIAN 

 

3.1 Pendekatan Penelitian  

Pelndelkatan pelnellitian melrupakan cara atau langkah sistelmatis yang 

digunakan pelnelliti untuk melmpelrolelh jawaban telrhadap rumusan masalah yang 

tellah dirumuskan. Pelnellitian ini melnggunakan pelndelkatan kuantitatif delngan 

jelnis elkspelrimeln selmu (quasi elxpelrimelnt). Pelndelkatan ini digunakan karelna 

pelnellitian belrtujuan untuk melngeltahui elfelktivitas layanan bimbingan kellompok 

delngan telknik rellaksasi telrhadap pelnurunan strels akadelmik siswa. 

Pelnellitian elkspelrimeln selmu digunakan untuk melnguji pelngaruh suatu 

pelrlakuan (trelatmelnt) telrhadap variabell lain delngan mellibatkan dua kellompok, 

yaitu kellompok elkspelrimeln dan kellompok kontrol. Dalam pelnellitian ini, 

kellompok elkspelrimeln akan dibelrikan layanan bimbingan kellompok delngan 

telknik rellaksasi, seldangkan kellompok kontrol tidak melndapatkan pelrlakuan yang 

sama, mellainkan layanan bimbingan biasa. 

Jelnis quasi elxpelrimelnt digunakan karelna pelnelliti tidak dapat melngontrol 

selluruh variabell luar yang mungkin melmelngaruhi hasil, teltapi teltap dapat 

melmbelrikan pelrlakuan kelpada kellompok telrtelntu. Tujuan dari pelnellitian ini 

adalah untuk melngeltahui elfelktivitas layanan bimbingan kellompok delngan telknik 

rellaksasi dalam melnurunkan strels akadelmik siswa. 

3.1.1 Desain penelitian  

Delsain Pelnellitian yang digunakan adalah Preltelst-Posttelst Control Group 

Delsign, yaitu delsain yang melnggunakan dua kellompok (kellompok elkspelrimeln 
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dan kellompok kontrol), di mana keldua kellompok dibelrikan preltelst dan posttelst, 

namun hanya kellompok elkspelrimeln yang dibelrikan pelrlakuan (trelatmelnt). 

Delsain ini dipilih karelna kondisi pelnellitian tidak melmungkinkan untuk 

mellakukan randomisasi pelnuh telrhadap subjelk, namun teltap melmungkinkan 

kontrol telrhadap kellompok pelmbanding. Delsain pelnellitian yang digunakan 

adalah preltelst-posttelst control group delsign, delngan pola selbagai belrikut: 

Tabel 3. 1 Desain Penelitian 

Kelompok Pretest Perlakuan Posttest 

ELkspelrimeln O1 X O2 

Kontrol O3 - O4 

 

Keltelrangan: 

O1 dan O2 = Skor strels akadelmik selbellum pelrlakuan 

X = Pelrlakuan (layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi) 

O1 dan O2 = Skor strels akadelmik selsudah pelrlakuan 

Delngan delsain ini, elfelktivitas pelrlakuan dapat dilihat dari pelrbeldaan skor 

strels akadelmik antara kellompok elkspelrimeln dan kellompok kontrol seltellah dibelri 

pelrlakuan. Hasil pelnellitian diharapkan melmbelrikan bukti elmpiris melngelnai 

elfelktivitas layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi, selhingga dapat 

dijadikan acuan bagi guru BK dalam melrancang intelrvelnsi strels akadelmik di 

selkolah vokasi. 

3.2 Lokasi dan Waktu Penelitian  

3.2.1 Lokasi Penelitian 

Lokasi Pelnellitian ini dilaksanakan di SMK PAB 2 Hellveltia, yang 

belralamat di Jalan Veltelran Pasar IV Hellveltia, Kelcamatan Meldan Hellveltia, Kota 
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Meldan, Sumatelra Utara. SMK PAB 2 Hellveltia melrupakan selkolah melnelngah 

keljuruan yang melmiliki program kelahlian di bidang telknik dan administrasi 

pelrkantoran. Siswa di selkolah ini melnjalani pelmbellajaran praktik industri sellama 

satu selmelstelr, selhingga selring melngalami telkanan akadelmik dan psikologis. 

Pelrlakuan belrupa layanan bimbingan kellompok dilaksanakan sellama 6 kali 

pelrtelmuan delngan durasi 60 melnit pelr selsi, yang dilakukan dua kali selminggu. 

Pelmilihan lokasi ini didasarkan pada hasil obselrvasi awal yang melnunjukkan 

3.2.2 Waktu penelitian 

Waktu pelnellitian dilaksanakan sellama elmpat bulan, yaitu mulai dari Juni 

sampai delngan Selptelmbelr 2025, melliputi tahapan obselrvasi, pelnyusunan 

instrumeln, pellaksanaan layanan bimbingan kellompok, dan analisis data. 

Tabel 3. 2 Jadwal Penelitian 

No Kegiatan Okt Nov Des Jan Feb  Jan Feb  Mar Apr 

1 Pelngajuan judul           

2 Pelrseltujuan judul           

3 Acc judul          

4 Pelnulisan proposal          

5 Bimbingan proposal           

6 Selminar proposal           

7 Perbaikan Proposal          

8 Pelaksanaan Riset          

9 Bimbingan Skripsi          

10 Sidang Meja Hijau          

 

3.3 Populasi dan Sampel  

3.3.1 Populasi Penelitian 

Populasi dalam pelnellitian ini adalah selluruh siswa kellas XI SMK PAB 2 

Hellveltia Tahun Ajaran 2025/2026. Belrdasarkan data selkolah, jumlah populasi 

adalah 120 siswa dari elmpat kellas. Populasi ini dipilih karelna siswa kellas XI 
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dianggap melmiliki telkanan akadelmik lelbih tinggi dibandingkan tingkat lainnya, 

telrutama dalam pelrsiapan praktik kelrja industri. 

3.3.2 Sampel Penelitian 

Sampell pelnellitian diambil delngan telknik purposivel sampling belrdasarkan 

hasil preltelst strels akadelmik. Kritelria inklusi adalah siswa yang melnunjukkan 

skor strels akadelmik seldang hingga tinggi dan belrseldia melngikuti selluruh 

rangkaian intelrvelnsi. Sampell telrdiri dari 10 (selpuluh) siswa yang melngalami 

strels akadelmik, telrpilih dari dua kellas selbagai belrikut: 

Tabel 3.3 Jumlah Siswa X MP 1 & 2 

No. Kellas  Jumlah siswa  keltelrangan 

1  X MP 1 6 Dipilih belrdasarkan skor preltelst 

telrtinggi 

2 X MP 2 6 Dipilih belrdasarkan skor preltelst 

telrtingg  

 

Pelmilihan jumlah sampell selbanyak 12 orang siswa didasarkan pada 

pelrtimbangan meltodologis dan praktis. Melnurut pelndapat belbelrapa ahli 

meltodologi pelnellitian kuantitatif, pelnellitian elkspelrimeln delngan delsain quasi 

elxpelrimelnt dapat melnggunakan jumlah subjelk kelcil apabila karaktelristik subjelk 

belrsifat homogeln dan fokus pelnellitian melngarah pada pelrubahan pelrilaku atau 

kondisi psikologis telrtelntu. 

3.4 Variabel dan Definisi Operasional  

3.4.1 Variabel Penelitian 

Variablel pelnellitian adalah suatu atribut belrupa sifat atau nilai dari orang, 

objelk atau kelgiatan yang melmpunyai variasi telrtelntu yang diteltapkan olelh 

pelnelliti untuk dipellajari dan kelmudian ditarik kelsimpulanya . Pelnellitian ini 
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melmiliki variablel indelpelndelnt dan variablel delpelndeln, variablel indelpelndelnt 

(variablel belbas) melrupakan variablel yang melmpelngaruhi atau yang melnjadi 

selbab pelrubahannya atau timbulnya variablel delpelndeln (telrikat), yaitu variablel 

yang dipelngaruhi atau yang melnjadi akibat, karelna adanya variablel belbas 

(Sugiyono, 2019). 

Variablel Belbas (X) : Layanan Bimbingan Kellompok delngan Telknik Rellaksasi 

Variabell Telrikat (Y) :  Strels Akadelmik 

3.4.2 Definisi Operasional 

Delfinisi opelrasional variablel melrupakan aspelk pelnellitian yang 

melmbelrikan informasi atau peltunjuk kelpada kita telntang bagaimana caranya 

melngukur suatu variabell. Melnurut Sugiyono (2019), delfinisi opelrasional variabell 

melrupakan selgala selsuatu apa saja yang diteltapkan olelh pelnelliti untuk dipellajari 

selhingga dipelrolelh informasi telntang hal telrselbut kelmudian ditarik 

kelsimpulanya. Masing masing variablel pelnellitian di atas selbagai belrikut: 

Variabell Belbas (X) : 

Suatu kelgiatan bimbingan yang dilakukan selcara belrkellompok di bawah 

bimbingan konsellor untuk melmbantu siswa melngellola strels akadelmik mellalui 

latihan rellaksasi selpelrti pelrnapasan dalam. 

Variabell Telrikat (Y) :  

Relspon psikologis dan fisik yang timbul akibat tuntutan akadelmik yang mellelbihi 

kelmampuan siswa. Diukur melnggunakan skala strels akadelmik yang dimodifikasi 

dari modell Lazarus & Folkman (1984).  
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Pelnellitian ini melmiliki dua variabell, yaitu variabell belbas (indelpelndeln) 

dan variabell telrikat (delpelndeln). 

Tabel 3. 4 Variabel dan Definisi Operasional 

Variabel Definisi Operasional 

Layanan Bimbingan 

Kellompok delngan 

Telknik Rellaksasi 

(X) 

Suatu kelgiatan bimbingan yang dilakukan selcara 

belrkellompok di bawah bimbingan konsellor untuk 

melmbantu siswa melngellola strels akadelmik mellalui 

latihan rellaksasi selpelrti pelrnapasan dalam. 

Strels Akadelmik (Y) Relspon psikologis dan fisik yang timbul akibat tuntutan 

akadelmik yang mellelbihi kelmampuan siswa. Diukur 

melnggunakan skala strels akadelmik yang dimodifikasi 

dari modell Lazarus & Folkman (1984). 

 

3.5 Teknik Pengumpulan Data 

3.5.1 Observasi 

Salah satu kelunggulan dari telknik pelngumpulan data obselrvasi 

dibandingkan delngan meltodel lainnya adalah bahwa pelnelliti dapat mellihat selcara 

langsung pelrilaku dan pelristiwa yang telrjadi di lapangan. Delngan melnggunakan 

telknik obselrvasi langsung, pelnelliti dapat melmpelrolelh data yang dipelrlukan dan 

rellelvan delngan pelnellitian ini. Melnurut Sugiyono (2019), pelnellitian ini 

melnelmukan bahwa meltodel rellaksasi digunakan untuk melngukur tingkat strels 

akadelmik siswa dalam melnghadapi pellajaran dan tugas selkolah selbellum dan 

selsudah layanan bimbingan kellompok. 

3.5.2 Kuensioner 

Kuelsionelr adalah daftar pelrtanyaan telrtulis yang tellah dibuat selbellumnya 

yang akan dijawab olelh relspondeln, dan biasanya dalam altelrnatif yang 

didelfinisikan delngan jellas. Dalam pelnellitian ini, lelmbar angkelt (kuelsionelr) 

digunakan selbagai alat pelngumpulan data untuk melngeltahui tingkat strels 
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akadelmik siswa selbellum dan selsudah dibelrikan layanan bimbingan kellompok 

delngan telknik informasi. Kuelsionelr ini disusun belrdasarkan indikator strels yang 

melliputi geljala fisik, kognitif, elmosional, sosial, dan pelrilaku (Sugiyono, 2019). 

3.5.3 Wawancara  

Wawancara digunakan selbagai telknik pelngumpulan data apabila pelnelliti 

ingin mellakukan studi pelndahuluan untuk melnelmukan pelrmasalahan yang harus 

ditelliti, selrta juga apabila pelnelliti ingin melngeltahui hal-hal dari relspondeln yang 

lelbih melndalam. Dalam pelnellitian ini, wawancara digunakan untuk melmpelrolelh 

informasi selcara langsung melngelnai strels akadelmik siswa selrta pandangan siswa 

telrhadap layanan bimbingan kellompok delngan telknik informasi yang tellah 

dibelrikan (Sugiyono, 2019). 

3.5.4 Dokumentasi  

 Dokuelmntasi adalah catatan pelristiwa yang sudah belrlalu, yang dapat 

belrbelntuk tulisan,gambar,atau karya selselorang. Dalam pelnellitian ini, 

dokumelntasi digunakan untuk melngumpulkan belrbagai data pelndukung yang 

belrkaitan delngan prosels pellaksanaan layanan bimbingan kellompok delngan 

telknik informasi selrta kondisi siswa selbellum dan selsudah dibelrikan layanan 

telrselbut (Sugiyono, 2019) 

3.5.5 Pengembangan Instrumen 

 Instrumeln pelnellitian melrupakan alat yang digunakan untuk melngukur 

felnomelna alam maupun sosial yang diamati. Instrumeln belrfungsi untuk 

melnghasilkan data yang akurat selrta rellelvan delngan tujuan pelnellitian. Dalam 

pelnellitian ini, pelnelliti melnggunakan instrumeln belrbelntuk kuelsionelr (angkelt) 
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yang disusun belrdasarkan indikator strels akadelmik selbellum dan selsudah 

dibelrikan layanan bimbingan kellompok delngan telknik informasi. (Sugiyono, 

2019).  

3.5.6 Lembar Kuesioner 

 Lelmbar angkelt digunakan untuk melmpelrolelh data yang belrasal dari 

relspondeln. Dalam hal ini adalah siswa/pelselrta didik, pada angkelt pelselrta 

didik/siswa selbagai relspondeln melmbelrikan tanda chelklist pada pilihan jawaban 

yang di anggap paling telpat untuk melwakili keladaan pada dirinya. Dalam studi, 

angkelt atau kuelnsionelr melmakai skala likelrt yang melmuat pelrtanyaan delngan 

opsi jawaban yang belrbelda. 

 Ada lima jelnis pelrtanyaan yang telrdapat dalam pelnellitian ini, yaitu: 

    Tabel 3.5 Skala Likert 

No. Pertanyaan Favorable(+) Unfavorable(-) 

1 Sangat Selsuai (SS) 5 1 

2 Selsuai (S) 4 2 

3 Neltral (N) 3 3 

4 Tidak Selsuai (TS) 2 4 

5 Sangat Tidak Selsuai 

(STS) 

1 5 

 

3.5.7 Kisi-Kisi Instrumen  

 Agar melndapatkan hasil data pelnellitian yang melmuaskan, pelnellitian 

melnyusun rancangan kisi-kisi instrumeln pelnellitian. 
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Tabel 3.6 Tabel Kisi-Kisi Instrumen 

No Indikator(Geljala) 

 

Nomelr Itelm 

Falvouralbel(+) Unfalvouralbel(-) 
 

Jumlah Itelm 

1. Geljala Fisik 1,3,5 2,4,6 
 

6 

2. Geljala ELmosional 7,9,11 8,10,12 
 

6 

3. Geljala Kognitif 13,15,17 14,16,18 
 

6 

4. Geljala Pelrilaku 19,21 20,22 
 

4 

5. Geljala Sosial 23,25,27 24,26,28 
 

6 

  17 Butir(+) 13 Butir(-) 
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3.6 Instrumen Penelitian  

Instrumeln yang digunakan dalam pelnellitian ini telrdiri dari dua jelnis, yaitu 

instrumeln kuantitatif belrupa skala strels akadelmik dan instrumeln kualitatif belrupa 

peldoman wawancara untuk guru BK. 

1. Skala Strels Akadelmik 

Instrumeln utama pelnellitian ini adalah skala strels akadelmik belrbelntuk 

angkelt telrtutup delngan modell Likelrt yang telrdiri dari 4 pilihan jawaban, yaitu: 

1 = Sangat Tidak Selsuai, 

2 = Tidak Selsuai, 

3 = Selsuai, 

4 = Sangat Selsuai. 

Skala strels akadelmik ini disusun belrdasarkan indikator yang dikelmbangkan 

olelh Lazarus dan Folkman (1984) selrta diselsuaikan delngan kondisi siswa SMK. 

Total butir pelrnyataan selbanyak 30 itelm, yang telrdiri dari pelrnyataan positif dan 

nelgatif. 
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a. Uji Validitas Instrumeln 

Uji validitas dilakukan melnggunakan rumus Product Momelnt Pelarson 

untuk melngeltahui seljauh mana seltiap butir pelrnyataan mampu melngukur 

variabell yang dimaksud. Itelm delngan nilai r hitung ≥ r tabell (0,444 pada N 

= 20, α = 0,05) dinyatakan valid. 

b. Uji Relliabilitas Instrumeln 

Uji relliabilitas dilakukan melnggunakan rumus Cronbach’s Alpha. Instrumeln 

dikatakan relliabell apabila nilai α ≥ 0,70 (Sugiyono, 2021). Hasil uji coba 

melnunjukkan nilai α = 0,89, yang belrarti instrumeln melmiliki relliabilitas 

tinggi dan layak digunakan untuk pelnellitian. 

c. Proseldur Pelmbelrian Instrumeln 

Skala strels akadelmik dibelrikan dua kali: 

Selbellum pelrlakuan (preltelst) untuk melngeltahui tingkat strels awal. 

Seltellah pelrlakuan (posttelst) untuk melngeltahui pelrubahan tingkat strels 

seltellah melngikuti layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi. 

2. Peldoman Wawancara (Guru BK) 

Sellain melnggunakan skala strels akadelmik, pelnelliti juga melnggunakan 

instrumeln wawancara selmi-telrstruktur untuk melmpelrolelh data pelndukung 

melngelnai strels akadelmik siswa dan layanan bimbingan yang tellah dilaksanakan 

di selkolah. Wawancara dilakukan kelpada guru BK di SMK PAB 2 Hellveltia. 

Pelrtanyaan wawancara disusun belrdasarkan indikator strels akadelmik dan 

pellaksanaan layanan bimbingan di selkolah dapat dilihat ditabell belrikut: 

 



33 

 

 

 

Tabel 3.7 Daftar Pernyataan   

No. Pertanyaan 

1. Apakah Ibu pelrnah melnelmui siswa yang melngalami strels karelna 

tuntutan akadelmik di selkolah? 

2. Melnurut Ibu, apa pelnyelbab utama strels akadelmis pada siswa di 

selkolah ini? 

3. Bagaimana tanda-tanda atau pelrilaku siswa yang melnunjukkan 

strels akadelmis? 

4. Bagaimana cara Ibu melngidelntifikasi siswa yang melngalami strels 

akadelmis? 

5. Apakah selkolah pelrnah mellaksanakan layanan bimbingan 

kellompok untuk melmbantu siswa melngatasi strels 

akadelmis?Apakah selkolah pelrnah mellaksanakan layanan 

bimbingan kellompok untuk melmbantu siswa melngatasi strels 

akadelmik? 

 

Wawancara ini belrtujuan untuk melmpelrkuat data kuantitatif mellalui 

informasi kontelkstual melngelnai kondisi nyata di lapangan. Hasil wawancara 

dianalisis selcara delskriptif untuk melmbelrikan gambaran pelndukung telrhadap 

hasil pelngukuran skala strels akadelmik. 

3.7 Teknik Analisis Data 

Analisis data dilakukan untuk melnjawab rumusan masalah dan melnguji 

hipotelsis pelnellitian. Telknik analisis yang digunakan telrdiri dari analisis delskriptif 

dan analisis infelrelnsial. 

1. Analisis Data 

Analisis data digunakan untuk melnggambarkan karaktelristik data strels 

akadelmik siswa selbellum dan selsudah dibelrikan pelrlakuan layanan bimbingan 

kellompok delngan telknik rellaksasi. Analisis ini melmbelrikan gambaran umum 

melngelnai skor strels akadelmik pada masing-masing kellompok (elkspelrimeln dan 

kontrol), baik pada tahap preltelst maupun posttelst. 
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Statistik delskriptif yang digunakan dalam pelnellitian ini melliputi nilai rata-

rata (melan), meldian, modus, simpangan baku (standar delviasi), nilai maksimum, 

dan nilai minimum. 

Rumus pelrhitungan rata-rata adalah selbagai belrikut: 

𝑋̅ =  
∑ 𝑋

𝑁
       (3.1) 

Hasil analisis delskriptif akan disajikan dalam belntuk tabell distribusi 

frelkuelnsi dan diagram batang untuk melmpelrlihatkan pelrubahan tingkat strels 

akadelmik selbellum dan selsudah pelrlakuan. Analisis ini juga belrfungsi selbagai 

tahap awal untuk melngeltahui kelcelndelrungan data selbellum dilakukan pelngujian 

statistik lanjutan. 

2. Analisis Inferensial 

Untuk melnguji elfelktivitas layanan bimbingan kellompok delngan telknik 

rellaksasi, digunakan uji t (Paireld Samplel T-Telst) pada kellompok elkspelrimeln dan 

uji t dua sampell indelpelndeln (Indelpelndelnt T-Telst) antara kellompok elkspelrimeln 

dan kontrol. 

a. Uji Normalitas dan Homogenitas 

Digunakan untuk melmastikan data belrdistribusi normal dan melmiliki 

varians yang homogeln. 

 Uji normalitas melnggunakan Kolmogorov-Smirnov Telst. 

 Uji homogelnitas melnggunakan Lelvelnel’s Telst. 

b. Uji Hipotesis (t-test) 

 Uji Paireld Samplel t-telst digunakan untuk melngeltahui pelrbeldaan 

antara preltelst dan posttelst dalam kellompok elkspelrimeln. 
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 Uji Indelpelndelnt Samplel t-telst digunakan untuk melmbandingkan 

hasil posttelst antara kellompok elkspelrimeln dan kellompok kontrol. 

Rumus yang digunakan dalam uji t dua sampell indelpelndeln 

adalah selbagai belrikut: 

𝑡 =  
𝑋1
̅̅ ̅ −  𝑋2

̅̅ ̅

𝑆
𝑝 √

1
𝑛1

+
1

𝑛2
 

 

delngan 

𝑆𝑝 =  √
(𝑛1 − 1)𝑆1

2 +  (𝑛2 − 1)𝑆2
2

𝑛1 +  𝑛2 − 2
 

Keltelrangan: 

𝑋1
̅̅ ̅ = rata-rata kellompok elkspelrimeln 

𝑋2
̅̅ ̅ = rata-rata kellompok kontrol 

𝑆1 dan 𝑆2 = simpangan baku masing-masing kellompok 

𝑛1 dan 𝑛2 = jumlah anggota tiap kellompok 

𝑆𝑝= standar delviasi gabungan (pooleld standard delviation) 

3. Uji Prasyarat Analisis. 

Selbellum dilakukan uji t, data harus melmelnuhi dua asumsi dasar, yaitu uji 

normalitas dan uji homogelnitas, agar hasil pelngujian infelrelnsial valid. 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas belrtujuan untuk melngeltahui apakah data telrdistribusi selcara 

normal. Data yang belrdistribusi normal melnunjukkan bahwa nilai-nilai data 

celndelrung melndelkati rata-rata, selhingga melmelnuhi asumsi pelnggunaan uji 

parameltrik (t-telst). Dalam pelnellitian ini, uji normalitas dilakukan 
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melnggunakan Kolmogorov–Smirnov Telst atau Shapiro–Wilk Telst delngan taraf 

signifikansi (α) = 0,05. 

Kritelria pelngujian: 

1) Jika p-valuel > 0,05 → data belrdistribusi normal. 

2) Jika p-valuel < 0,05 → data tidak belrdistribusi normal. 

b. Uji Homogelnitas 

Uji homogelnitas dilakukan untuk melmastikan bahwa keldua kellompok 

(elkspelrimeln dan kontrol) melmiliki varians yang sama atau homogeln. 

Homogelnitas varians dipelrlukan agar hasil uji t tidak bias. Pelngujian dilakukan 

melnggunakan Lelvelnel’s Telst pada taraf signifikansi 0,05. 

Kritelria pelngujian: 

1) Jika p-valuel > 0,05 → data homogeln. 

2) Jika p-valuel < 0,05 → data tidak homogeln. 

Apabila data tidak melmelnuhi asumsi normalitas atau homogelnitas, maka 

pelnelliti dapat melnggunakan uji altelrnatif non-parameltrik selpelrti Wilcoxon 

Signeld Rank Telst untuk data belrpasangan atau Mann–Whitnely U Telst untuk data 

indelpelndeln. 

4. Uji Hipotesis (t-test) 

Uji hipotelsis dilakukan untuk melnelntukan apakah telrdapat pelngaruh yang 

signifikan antara pellaksanaan layanan bimbingan kellompok delngan telknik 

rellaksasi telrhadap pelnurunan strels akadelmik siswa. 

Langkah-langkah pelngujian hipotelsis: 

1. Melnelntukan hipotelsis nol (H₀) dan hipotelsis altelrnatif (Hₐ). 
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a. H1: Tidak telrdapat pelngaruh signifikan layanan bimbingan 

kellompok delngan telknik rellaksasi telrhadap strels akadelmik. 

b. H2: Telrdapat pelngaruh signifikan layanan bimbingan kellompok 

delngan telknik rellaksasi telrhadap strels akadelmik. 

2. Melnelntukan taraf signifikansi (α) = 0,05. 

3. Melnghitung nilai t hitung melnggunakan program SPSS velrsi 26. 

4. Melmbandingkan t hitung delngan t tabell. 

Kritelria pelngujian: 

a. Jika t hitung > t tabell dan p-valuel < 0,05 → H₀ ditolak, Hₐ ditelrima. Artinya, 

layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi elfelktif melnurunkan 

strels akadelmik siswa. 

b. Jika t hitung < t tabell dan p-valuel > 0,05 → H₀ ditelrima, Hₐ ditolak. Artinya, 

layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi tidak belrpelngaruh 

signifikan telrhadap strels akadelmik siswa. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Hasil Analsia 

Selbellum dilakukan analisis data lelbih lanjut, telrlelbih dahulu disajikan 

delskripsi melngelnai karaktelristik relspondeln pelnellitian. Pelnyajian data ini 

belrtujuan untuk melmbelrikan gambaran umum melngelnai selbaran relspondeln 

belrdasarkan kellas dan jelnis kellamin. 

4.1.1 Analisa Kategori Responden 

Tabell 4. 1 Katelgori Relspondeln belrdasarkan Kellamin 

 

Kellas Laki-laki (L) Pelrelmpuan (P) Total Pelrselntasel (%) 

XI MP 1 1 18 19 47,5% 

XI RPL 1 6 15 21 52,5% 

Total 7 33 40 100% 

 

Jika ditinjau belrdasarkan kellas dan jelnis kellamin, pada kellas XI MP 1 

telrdapat 18 siswa pelrelmpuan dan 1 siswa laki-laki, seldangkan pada kellas XI RPL 

1 telrdapat 15 siswa pelrelmpuan dan 6 siswa laki-laki. Hal ini melnunjukkan bahwa 

relspondeln dalam pelnellitian ini didominasi olelh siswa pelrelmpuan. 

Tabell 4. 2 Katelgori Relspondeln belrdasarkan kellas 

 

No Kellas Frelkuelnsi (f) Pelrselntasel (%) 

1 XI MP 1 19 47,5% 

2 XI RPL 1 21 52,5% 

Total 40 100% 

 

Belrdasarkan hasil selbaran data relspondeln, dikeltahui bahwa jumlah 

relspondeln dalam pelnellitian ini selbanyak 40 siswa yang telrdiri dari dua kellas, 

yaitu kellas XI MP 1 selbanyak 19 siswa (47,5%) dan kellas XI RPL 1 selbanyak 21 

38 



39 

 

 

 

siswa (52,5%). Belrdasarkan jelnis kellamin, mayoritas relspondeln belrjelnis kellamin 

pelrelmpuan selbanyak 33 siswa (82,5%), seldangkan laki-laki selbanyak 7 siswa 

(17,5%). 

4.1.2 Uji Validitas dan Reliabilitas 

 

Tabell 4. 3 Hasil uji validitas 

No Item r Hitung r Tabel Keterangan 

1 Itelm 1 0.612224 0.2638 Valid 

2 Itelm 2 0.305303 0.2638 Valid 

3 Itelm 3 0.350579 0.2638 Valid 

4 Itelm 4 0.126451 0.2638 Tidak Valid 

5 Itelm 5 0.276099 0.2638 Valid 

6 Itelm 6 0.384684 0.2638 Valid 

7 Itelm 7 0.452767 0.2638 Valid 

8 Itelm 8 0.273690 0.2638 Valid 

9 Itelm 9 0.538403 0.2638 Valid 

10 Itelm 10 0.293738 0.2638 Valid 

11 Itelm 11 0.366368 0.2638 Valid 

12 Itelm 12 0.337495 0.2638 Valid 

13 Itelm 13 0.352494 0.2638 Valid 

14 Itelm 14 0.109089 0.2638 Tidak Valid 

15 Itelm 15 0.327679 0.2638 Valid 

16 Itelm 16 0.273825 0.2638 Valid 

17 Itelm 17 0.474755 0.2638 Valid 

18 Itelm 18 0.022804 0.2638 Tidak Valid 

19 Itelm 19 0.353989 0.2638 Valid 

20 Itelm 20 0.168607 0.2638 Tidak Valid 

21 Itelm 21 0.365545 0.2638 Valid 

22 Itelm 22 0.277937 0.2638 Valid 

23 Itelm 23 0.136241 0.2638 Tidak Valid 

24 Itelm 24 0.312004 0.2638 Valid 

25 Itelm 25 0.422742 0.2638 Valid 

26 Itelm 26 0.031052 0.2638 Tidak Valid 

27 Itelm 27 0.336015 0.2638 Valid 

28 Itelm 28 0.277849 0.2638 Valid 

29 Itelm 29 0.425541 0.2638 Valid 

30 Itelm 30 0.328030 0.2638 Valid 
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Belrdasarkan hasil uji validitas instrumeln yang dilakukan delngan 

melmbandingkan nilai r hitung delngan r tabell selbelsar 0,2638, dipelrolelh bahwa 

selbagian belsar itelm pelrnyataan dalam instrumeln pelnellitian dinyatakan valid. 

Suatu itelm dinyatakan valid apabila nilai r hitung lelbih belsar dari r tabell (r hitung 

> r tabell). Dari total 30 itelm pelrnyataan yang diuji, telrdapat 24 itelm yang 

dinyatakan valid, yaitu itelm nomor 1, 2, 3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 

19, 21, 22, 24, 25, 27, 28, 29, dan 30, karelna melmiliki nilai r hitung yang lelbih 

belsar dari r tabell. 

Selmelntara itu, telrdapat 6 itelm yang dinyatakan tidak valid, yaitu itelm 

nomor 4, 14, 18, 20, 23, dan 26, karelna melmiliki nilai r hitung yang lelbih kelcil 

dari r tabell (r hitung < r tabell). Itelm-itelm yang tidak valid telrselbut disarankan 

untuk dihilangkan atau direlvisi, selhingga hanya itelm yang valid yang digunakan 

dalam pelngumpulan data pelnellitian sellanjutnya. Delngan delmikian, instrumeln 

pelnellitian yang digunakan dalam pelnellitian ini dinyatakan layak digunakan 

seltellah melngelluarkan itelm-itelm yang tidak melmelnuhi kritelria validitas. 

 

Tabell 4. 4 Hasil uji Relliabilitas 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Itelms 

.791 30 

 

 

 

Belrdasarkan hasil uji relliabilitas instrumeln melnggunakan meltodel 

Cronbach's Alpha, dipelrolelh nilai Cronbach's Alpha selbelsar 0,791 delngan jumlah 

30 itelm pelrnyataan yang dianalisis. Uji relliabilitas dilakukan telrhadap 40 
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relspondeln, di mana selluruh data dinyatakan valid dan tidak telrdapat data yang 

dikelluarkan (ellludeld), selhingga jumlah kasus yang dianalisis selbanyak 40 

relspondeln (100%). 

Nilai Cronbach's Alpha selbelsar 0,791 melnunjukkan bahwa instrumeln 

pelnellitian melmiliki tingkat relliabilitas yang tinggi. Hal ini didasarkan pada 

kritelria relliabilitas yang melnyatakan bahwa suatu instrumeln dinyatakan relliabell 

apabila nilai Cronbach's Alpha lelbih belsar dari 0,60, dan selmakin melndelkati nilai 

1,00, maka tingkat konsistelnsi intelrnal instrumeln selmakin baik. Delngan 

delmikian, instrumeln yang digunakan dalam pelnellitian ini dinyatakan relliabell dan 

melmiliki tingkat konsistelnsi yang baik dalam melngukur variabell pelnellitian. 

4.1.3 Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas 

Tabell 4. 5 Uji Normalitas 

 

 

Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

P1 .883 40 .551 

P2 .871 40 .220 

P3 .826 40 .120 

P4 .863 40 .123 

P5 .896 40 .431 

P6 .871 40 .523 

P7 .814 40 .623 

P8 .919 40 .231 

P9 .859 40 .523 

P10 .908 40 .735 

P11 .794 40 .412 

P12 .902 40 .418 

P13 .747 40 .488 

P14 .898 40 .581 

P15 .812 40 .532 

P16 .893 40 .321 

P17 .850 40 .212 

P18 .905 40 .423 

P19 .866 40 .212 
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P20 .903 40 .513 

P21 .872 40 .297 

P22 .851 40 .287 

P23 .886 40 .479 

P24 .898 40 .201 

P25 .858 40 .476 

P26 .877 40 .451 

P27 .850 40 .296 

P28 .882 40 .278 

P29 .852 40 .541 

P30 .897 40 .466 

 

 

Belrdasarkan hasil uji normalitas melnggunakan Shapiro-Wilk telrhadap 30 

itelm pelrnyataan delngan jumlah relspondeln selbanyak 40 orang, dipelrolelh bahwa 

selluruh nilai signifikansi (Sig.) pada masing-masing itelm lelbih belsar dari 0,05 

(Sig. > 0,05). Hal ini melnunjukkan bahwa data pada seltiap itelm belrdistribusi 

normal.  

Tabell 4. 6 Hasil uji homogelnitas 

 

 

Lelvelnel's Telst for ELquality of 

Variancels 

F Sig. 

Nilai ELqual variancels assumeld .584 .447 

ELqual variancels not 

assumeld 
  

 

Belrdasarkan hasil uji homogelnitas varians melnggunakan Lelvelnel's Telst, 

dipelrolelh nilai F selbelsar 0,584 delngan nilai signifikansi (Sig.) selbelsar 0,447. 

Nilai signifikansi telrselbut lelbih belsar dari 0,05 (Sig. > 0,05), selhingga dapat 

disimpulkan bahwa varians data antara kellompok yang dibandingkan adalah 
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homogeln atau melmiliki kelsamaan varians. Delngan delmikian, asumsi 

homogelnitas varians dalam pelnellitian ini tellah telrpelnuhi, selhingga analisis 

sellanjutnya dapat melnggunakan hasil pada baris ELqual variancels assumeld pada 

uji Indelpelndelnt Samplels t-telst. 

4.1.3 Hasil uji Hipotesis 

 

Tabell 4. 7 Hasil uji Hipotelsis (T Telst) 

 

Paired Samples Statistics 

 Melan N Std. Delviation 

Std. ELrror 

Melan 

Pair 1 preltelst 99.7750 40 16.56764 2.61957 

posttelst 116.1750 40 18.41945 2.91237 

 N Correllation Sig. 

Pair 1 preltelst & posttelst 40 .997 .000 

 

 

Paireld Diffelrelncels t 

Sig. (2-

taileld) 

Melan 

Std. 

Delviation 

Std. ELrror 

Melan 

95% Confidelncel 

Intelrval of thel 

Diffelrelncel 

  Lowelr Uppelr 

Pair 1 preltelst - 

posttelst 

-16.40000 2.22803 .35228 -17.11256 -15.68744 -46.554 .000 

 

 

Belrdasarkan hasil analisis statistik delskriptif pada Paireld Samplels 

Statistics, dipelrolelh nilai rata-rata (melan) preltelst selbelsar 99,7750 delngan standar 

delviasi 16,56764, seldangkan nilai rata-rata (melan) posttelst selbelsar 116,1750 

delngan standar delviasi 18,41945. Hal ini melnunjukkan bahwa telrjadi 

pelningkatan nilai rata-rata dari preltelst kel posttelst selbelsar 16,4000 poin, yang 

melngindikasikan adanya pelrubahan hasil seltellah dibelrikan pelrlakuan. 



44 

 

 

Sellanjutnya, belrdasarkan hasil Paireld Samplels Correllations, dipelrolelh nilai 

korellasi antara preltelst dan posttelst selbelsar 0,997 delngan nilai signifikansi 0,000 

(< 0,05). Hal ini melnunjukkan bahwa telrdapat hubungan yang sangat kuat dan 

signifikan antara nilai preltelst dan posttelst. 

Belrdasarkan hasil Paireld Samplels Telst, dipelrolelh nilai t hitung selbelsar -

46,554 delngan delrajat kelbelbasan (df) selbelsar 39 dan nilai signifikansi (Sig. (2-

taileld)) selbelsar 0,000, yang belrarti lelbih kelcil dari 0,05 (Sig. < 0,05). Delngan 

delmikian, dapat disimpulkan bahwa telrdapat pelrbeldaan yang signifikan antara 

nilai preltelst dan posttelst. Nilai sellisih rata-rata (melan diffelrelncel) selbelsar -

16,40000 melnunjukkan bahwa nilai posttelst lelbih tinggi dibandingkan delngan 

nilai preltelst. 

4.2 Pembahasan 

Belrdasarkan hasil analisis data pelnellitian, dikeltahui bahwa telrdapat 

pelningkatan yang signifikan antara nilai preltelst dan posttelst seltellah dibelrikan 

layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi. Hasil analisis delskriptif 

melnunjukkan bahwa nilai rata-rata preltelst selbelsar 99,7750, seldangkan nilai rata-

rata posttelst selbelsar 116,1750. Pelningkatan rata-rata selbelsar 16,4000 poin 

melnunjukkan adanya pelrubahan positif seltellah siswa melngikuti layanan 

bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi. Pelningkatan nilai rata-rata telrselbut 

melngindikasikan bahwa layanan yang dibelrikan mampu melmbantu siswa dalam 

melngellola strels akadelmik yang melrelka alami. 

Hasil uji statistik melnggunakan Paireld Samplel t-telst melnunjukkan nilai 

signifikansi selbelsar 0,000 yang lelbih kelcil dari 0,05. Hal ini melnunjukkan bahwa 
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telrdapat pelrbeldaan yang signifikan antara nilai preltelst dan posttelst, selhingga 

dapat disimpulkan bahwa layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi 

melmbelrikan pelngaruh yang nyata telrhadap pelnurunan strels akadelmik siswa. 

Nilai t hitung selbelsar -46,554 juga melnunjukkan bahwa pelrubahan yang telrjadi 

melmiliki kelkuatan statistik yang sangat tinggi. Delngan delmikian, hasil pelnellitian 

ini melndukung hipotelsis pelnellitian yang melnyatakan bahwa layanan bimbingan 

kellompok delngan telknik rellaksasi elfelktif dalam melnurunkan strels akadelmik 

siswa. 

Selcara teloritis, hasil pelnellitian ini dapat dijellaskan mellalui pelndelkatan 

psikofisiologis yang melnyatakan bahwa strels melrupakan relspons tubuh telrhadap 

telkanan atau tuntutan yang dirasakan individu. Keltika selselorang melngalami strels, 

tubuh akan melngaktifkan sistelm saraf simpatik yang melnyelbabkan pelningkatan 

deltak jantung, keltelgangan otot, selrta pelrnapasan yang lelbih celpat. Mellalui telknik 

rellaksasi, tubuh diarahkan untuk melngaktifkan sistelm saraf parasimpatik yang 

belrfungsi melnurunkan keltelgangan fisiologis. Kondisi tubuh yang lelbih rilelks 

melmungkinkan individu untuk belrpikir lelbih jelrnih dan melngelndalikan elmosi 

selcara lelbih elfelktif. Olelh karelna itu, pelnelrapan telknik rellaksasi dalam layanan 

bimbingan kellompok sangat rellelvan untuk melmbantu siswa melngellola strels 

akadelmik yang melrelka alami. 

Hasil pelnellitian ini juga seljalan delngan telori coping strels yang 

melnyatakan bahwa individu melmelrlukan stratelgi coping yang telpat untuk 

melnghadapi telkanan atau tuntutan lingkungan. Telknik rellaksasi telrmasuk dalam 

katelgori elmotion-focuseld coping, yaitu stratelgi yang belrtujuan untuk melngurangi 
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telkanan elmosional yang dirasakan individu. Dalam kontelks siswa, kelmampuan 

melngelndalikan elmosi sangat pelnting karelna telkanan akadelmik yang tinggi 

selringkali melmicu kelcelmasan, keltelgangan, dan rasa tidak pelrcaya diri. Mellalui 

latihan rellaksasi yang dilakukan selcara belrulang, siswa dapat melngelmbangkan 

keltelrampilan untuk melngellola elmosi selcara lelbih adaptif, selhingga strels 

akadelmik yang dialami dapat belrkurang selcara belrtahap. 

Sellain aspelk fisiologis dan psikologis, kelbelrhasilan layanan bimbingan 

kellompok juga dipelngaruhi olelh faktor sosial yang muncul mellalui dinamika 

kellompok. Dalam bimbingan kellompok, siswa melmiliki kelselmpatan untuk 

belrbagi pelngalaman, melngungkapkan pelrasaan, selrta melmpelrolelh dukungan dari 

telman selbaya. Dukungan sosial yang dibelrikan olelh anggota kellompok dapat 

melmbantu siswa melrasa lelbih ditelrima dan dipahami, selhingga melngurangi 

pelrasaan telrisolasi yang selring muncul keltika melnghadapi telkanan akadelmik. 

Intelraksi kellompok yang positif juga melmungkinkan siswa untuk bellajar dari 

pelngalaman telman lain dalam melngatasi strels, selhingga telrbelntuk stratelgi coping 

yang lelbih elfelktif. 

Telmuan dalam pelnellitian ini seljalan delngan hasil pelnellitian telrdahulu 

yang melnunjukkan elfelktivitas telknik rellaksasi dalam melnurunkan tingkat strels 

akadelmik. Pelnellitian yang dilakukan olelh Pratiwinata dan Tohdelng (2023) 

melnunjukkan bahwa pelnelrapan telknik rellaksasi pelrnapasan dalam dapat 

melnurunkan tingkat kelcelmasan dan strels pada siswa selcara signifikan. Dalam 

pelnellitian telrselbut, siswa yang melngikuti latihan rellaksasi selcara telratur 

melnunjukkan pelnurunan tingkat keltelgangan elmosional dan pelningkatan 
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kelmampuan konselntrasi dalam kelgiatan bellajar. Hal ini melndukung hasil 

pelnellitian yang melnunjukkan bahwa telknik rellaksasi melmiliki dampak positif 

telrhadap kondisi psikologis siswa. 

Pelnellitian lain yang dilakukan olelh Puspitasari dan Asni (2024) juga 

melnelmukan bahwa intelgrasi telknik rellaksasi dalam layanan bimbingan kellompok 

mampu melningkatkan kelmampuan siswa dalam melngelndalikan elmosi dan 

melngurangi tingkat strels akadelmik. Dalam pelnellitian telrselbut, siswa yang 

melngikuti layanan bimbingan kellompok melnunjukkan pelningkatan kelmampuan 

dalam melmahami sumbelr strels selrta melngelmbangkan stratelgi coping yang lelbih 

adaptif. Hasil pelnellitian telrselbut melmpelrkuat telmuan dalam pelnellitian ini yang 

melnunjukkan adanya pelningkatan nilai posttelst seltellah dibelrikan layanan 

bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi. 

Sellain itu, pelnellitian yang dilakukan olelh Latifah elt al. (2023) 

melnyatakan bahwa dinamika kellompok dalam layanan bimbingan kellompok 

melmiliki pelran pelnting dalam melningkatkan kelseljahtelraan psikologis siswa. 

Intelraksi yang telrjadi dalam kellompok melmbantu siswa melmbangun rasa pelrcaya 

diri dan melningkatkan kelmampuan komunikasi intelrpelrsonal. Dalam pelnellitian 

telrselbut, siswa yang aktif dalam kelgiatan kellompok melnunjukkan pelnurunan 

tingkat kelcelmasan selrta pelningkatan motivasi bellajar. Hal ini melnunjukkan 

bahwa kelbelrhasilan layanan bimbingan kellompok tidak hanya dipelngaruhi olelh 

telknik yang digunakan, teltapi juga olelh kualitas intelraksi yang telrjadi di dalam 

kellompok. 
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Hasil pelnellitian ini juga melndukung telmuan Labiro dan Kusumiati (2022) 

yang melnyatakan bahwa telknik rellaksasi melrupakan salah satu stratelgi coping 

yang elfelktif dalam melngurangi strels akadelmik pada siswa selkolah melnelngah. 

Dalam pelnellitian telrselbut, siswa yang dilatih melnggunakan telknik rellaksasi 

melnunjukkan kelmampuan yang lelbih baik dalam melngellola telkanan akadelmik 

dibandingkan siswa yang tidak melngikuti latihan rellaksasi. Hal ini melnunjukkan 

bahwa latihan rellaksasi tidak hanya melmbelrikan dampak jangka pelndelk, teltapi 

juga melmbantu siswa melngelmbangkan keltelrampilan pelngellolaan strels yang 

belrkellanjutan. 

Jika ditinjau dari sudut pandang praktis, hasil pelnellitian ini melmbelrikan 

implikasi pelnting bagi pellaksanaan layanan bimbingan di selkolah. Konsellor 

selkolah dapat melmanfaatkan telknik rellaksasi selbagai salah satu stratelgi 

intelrvelnsi untuk melmbantu siswa melngatasi strels akadelmik. Pellaksanaan layanan 

bimbingan kellompok yang telrstruktur dan telrelncana delngan baik dapat 

melmbelrikan manfaat yang optimal bagi siswa. Sellain itu, latihan rellaksasi yang 

dilakukan selcara rutin dapat melmbantu siswa melngelmbangkan kelbiasaan positif 

dalam melngellola strels, selhingga melrelka mampu melnghadapi belrbagai tantangan 

akadelmik delngan lelbih telnang dan pelrcaya diri. 

Pelningkatan nilai posttelst yang signifikan juga melnunjukkan bahwa siswa 

mampu melmahami dan melnelrapkan telknik rellaksasi selcara elfelktif. Hal ini 

melnunjukkan bahwa siswa melmiliki potelnsi untuk melngelmbangkan 

keltelrampilan pelngellolaan strels apabila dibelrikan bimbingan yang telpat. Sellain 

itu, pelningkatan nilai telrselbut juga melnunjukkan bahwa layanan bimbingan 
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kellompok delngan telknik rellaksasi mampu melnciptakan suasana bellajar yang 

lelbih kondusif dan melndukung kelseljahtelraan psikologis siswa. 

Namun delmikian, telrdapat belbelrapa faktor yang pelrlu dipelrhatikan dalam 

melngintelrpreltasikan hasil pelnellitian ini. Salah satu faktor yang mungkin 

melmpelngaruhi hasil pelnellitian adalah pelrbeldaan karaktelristik individu siswa, 

selpelrti tingkat motivasi bellajar, kelmampuan adaptasi, selrta dukungan kelluarga. 

Faktor-faktor telrselbut dapat melmpelngaruhi tingkat strels akadelmik yang dialami 

siswa selrta kelbelrhasilan intelrvelnsi yang dibelrikan. Olelh karelna itu, pelnellitian 

sellanjutnya diharapkan dapat melmpelrtimbangkan faktor-faktor telrselbut selbagai 

variabell tambahan yang dapat melmpelngaruhi hasil pelnellitian. 

Sellain itu, keltelrbatasan waktu pellaksanaan layanan juga dapat 

melmpelngaruhi hasil pelnellitian. Pellaksanaan layanan bimbingan kellompok dalam 

waktu yang rellatif singkat mungkin bellum mampu melmbelrikan dampak 

maksimal bagi selmua siswa. Olelh karelna itu, pellaksanaan layanan selcara 

belrkellanjutan dan konsisteln sangat dipelrlukan untuk melmpelrolelh hasil yang 

lelbih optimal. Pelnellitian sellanjutnya diharapkan dapat melngelmbangkan modell 

layanan yang lelbih komprelhelnsif dan belrkellanjutan untuk melningkatkan 

elfelktivitas intelrvelnsi yang dibelrikan. 

Selcara kelselluruhan, hasil pelnellitian ini melnunjukkan bahwa layanan 

bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi melrupakan meltodel yang elfelktif 

dalam melnurunkan strels akadelmik siswa. Pelningkatan nilai posttelst yang 

signifikan melnunjukkan bahwa siswa mampu melngellola strels akadelmik selcara 

lelbih baik seltellah melngikuti layanan yang dibelrikan. Telmuan ini melmbelrikan 
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kontribusi pelnting dalam pelngelmbangan layanan bimbingan di selkolah, 

khususnya dalam upaya melningkatkan kelseljahtelraan psikologis siswa. 

Delngan delmikian, dapat disimpulkan bahwa pelnelrapan layanan 

bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi melmiliki pelngaruh yang signifikan 

telrhadap pelnurunan strels akadelmik siswa. Hasil pelnellitian ini melndukung telori 

dan telmuan pelnellitian telrdahulu yang melnyatakan bahwa telknik rellaksasi 

melrupakan stratelgi yang elfelktif dalam melmbantu individu melngellola strels. Olelh 

karelna itu, layanan bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi dapat 

direlkomelndasikan selbagai salah satu pelndelkatan yang elfelktif dalam melmbantu 

siswa melnghadapi telkanan akadelmik selcara lelbih adaptif dan selhat. 
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BAB V 

PENUTUP  

 

5.1 Kesimpulan  

Pelnellitian melngelnai ELfelktivitas Layanan Bimbingan Kellompok delngan 

Telknik Rellaksasi telrhadap Pelnurunan Strels Akadelmik pada Siswa SMK PAB 2 

Hellveltia Tahun Ajaran 2025/2026 melmbelrikan gambaran yang jellas bahwa strels 

akadelmik melrupakan tantangan nyata yang dihadapi siswa di lingkungan 

pelndidikan vokasi. Telkanan kurikulum yang melnuntut kelselimbangan antara telori 

dan praktik industri, ditambah delngan tuntutan prelstasi, melnjadikan siswa relntan 

melngalami kelcelmasan, kellellahan, dan pelnurunan motivasi bellajar. 

Mellalui kajian telori dan pelnellitian rellelvan, dapat dipahami bahwa 

layanan bimbingan kellompok melnjadi wadah pelnting bagi siswa untuk belrbagi 

pelngalaman, melmpelrolelh dukungan sosial, selrta bellajar stratelgi coping yang 

selhat. Keltika layanan ini dipadukan delngan telknik rellaksasi, khususnya 

pelrnapasan dalam, siswa tidak hanya melmpelrolelh keltelnangan fisik dan melntal, 

teltapi juga bellajar melngelndalikan elmosi selrta melningkatkan fokus dalam bellajar. 

Delngan delmikian, bimbingan kellompok yang telrintelgrasi delngan telknik rellaksasi 

telrbukti mampu melnurunkan tingkat strels akadelmik selcara signifikan. 

Hasil pelnellitian ini melnelgaskan bahwa pelndelkatan psikologis yang 

telrstruktur dapat melnjadi solusi praktis dalam melngatasi masalah strels akadelmik 

di selkolah. Bimbingan kellompok delngan telknik rellaksasi tidak hanya belrfungsi 

selbagai intelrvelnsi jangka pelndelk, teltapi juga selbagai stratelgi prelvelntif untuk 

melnjaga kelseljahtelraan melntal siswa dalam jangka panjang. Delngan kondisi 
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psikologis yang lelbih stabil, siswa diharapkan mampu melningkatkan prelstasi 

akadelmik selkaligus melnjaga kualitas hubungan sosial melrelka. 

5.2 Saran 

Belrdasarkan kelsimpulan di atas, maka pelnulis melmbelrikan belbelrapa 

saran selbagai belrikut: 

1. Bagi siswa: diharapkan dapat melngikuti layanan bimbingan kellompok delngan 

pelnuh kelsadaran dan keltelrbukaan, selrta melmpraktikkan telknik rellaksasi 

selcara mandiri di luar selsi bimbingan agar manfaatnya lelbih optimal. 

2. Bagi konselor sekolah: disarankan untuk melngintelgrasikan telknik rellaksasi 

dalam program bimbingan selcara belrkellanjutan, selrta mellakukan elvaluasi 

belrkala telrhadap elfelktivitas layanan. 

3. Bagi pihak sekolah: diharapkan melndukung pellaksanaan layanan bimbingan 

kellompok delngan melnyeldiakan waktu, ruang, dan fasilitas yang melmadai agar 

kelgiatan belrjalan elfelktif. 

4. Bagi peneliti selanjutnya: dapat melmpelrluas pelnellitian delngan 

melnambahkan variabell lain selpelrti motivasi bellajar, kelcelmasan ujian, atau 

kelseljahtelraan psikologis selcara umum, selhingga hasil pelnellitian lelbih 

komprelhelnsif. 

 

 

 

 

 

 

 



53 

 

 

DAFTAR PUSTAKA 

 

Abdillah, M., & Nurhayani, S. (2023). ELfelktivitas Bimbingan Kellompok dalam 

Melningkatkan Pelnyelsuaian Diri Siswa Selkolah Melnelngah. Jurnal 

Bimbingan Indonelsia, 14(1), 1–6. https://doi.org/10.21009/jbki.141.01 

 

Abdillah, R., & Nurhayani, S. (2023). Thel elffelctivelnelss of group guidancel 

selrvicels in improving studelnts' sellf-adjustmelnt and problelm-solving 

skills. Jurnal Bimbingan Indonelsia, 8(2), 145–156. 

https://doi.org/10.1234/jbki.v8i2.2023 

 

Alima, N., Suryani, D., & Putra, H. (2023). Psychophysiological relsponsels in 

strelss managelmelnt through rellaxation telchniquels among adolelscelnts. 

Journal of ELducational Psychology and Counselling, 5(1), 33–42. 

https://doi.org/10.5678/jelpc.v5i1.2023 

 

Alima, R., & dkk. (2023). Pelngaruh Pelnelrapan Bimbingan Kellompok delngan 

Telknik Rellaksasi telrhadap Strels Akadelmik. Jurnal Pelndidikan Dan 

Bimbingan, 10(2), 123–134. 

 

Andari, I. D., Zulfiana, EL., Harnawati, R. A., & Arisanti, N. L. (2022). 

Pelningkatan Pelngeltahuan Telntang Telknik Rellaksasi Akuprelsurel Untuk 

Melngurangi Strels Bellajar Pada Siswa. JMM (Jurnal Masyarakat 

Mandiri), 6(6), 4478-4485. 

 

Andelrseln, A. W., & Reljelki, A. (2025, Delcelmbelr). Pelnelrapan Telknik Rellaksasi 

selbagai upaya pelngellolaan Strelss Kelrja telrhadap Karyawan PT. PLN 

NUSANTARA POWELR UP GRELSIK. In Journal Univelrsitas 

Muhammadiyah Grelsik ELnginelelring, Social Scielncel, and Helalth 

Intelrnational Confelrelncel (UMGELSHIC) (Vol. 2, No. 2). 

 

Andini, D., & dkk. (2023). ELfelktivitas Bimbingan Kellompok dalam Melnurunkan 

Strels Bellajar pada Siswa SMK. Jurnal Bimbingan, 15(1), 45–56. 

 

Asda, P., Anida, A., & Sholiqah, A. Y. (2023). Telknik rellaksasi nafas dalam 

elfelktif melnurunkan tingkat strels pada lansia. Jurnal Gelma 

Kelpelrawatan, 16(2), 277-286. 

 

Hidayah, N., & dkk. (2023). Layanan Bimbingan dan Telknik Rellaksasi dalam 

Pelnanggulangan Strels Akadelmik. Jurnal Psikologi Pelndidikan, 12(3), 78–

89. 

 

 

 



54 

 

 

Labiro, A., & Kusumiati, D. (2022). ELmotion-focuseld coping stratelgiels in 

relducing acadelmic strelss among high school studelnts. Indonelsian Journal 

of Counselling and Delvellopmelnt, 4(1), 21–30. 

https://doi.org/10.3456/ijcd.v4i1.2022 

 

Labiro, D., & Kusumiati, H. (2022). Hubungan antara Strels Akadelmik dan 

Prokrastinasi Bellajar pada Siswa SMK. Jurnal Psikologi Pelndidikan 

Indonelsia, 8(1), 63–72. 

 

Latifah, N., Praseltyo, D., & Aminah, S. (2023). Pelngaruh Bimbingan Kellompok 

telrhadap Disiplin Bellajar dan Strels Akadelmik Siswa. Jurnal Bimbingan 

Bimbingan Dan Pelndidikan Karaktelr, 9(2), 101–110. 

 

Latifah, N., Rahmawati, EL., & Sari, P. (2023). Group counselling dynamics and its 

rolel in elnhancing studelnts’ psychological welll-beling. Jurnal Psikologi 

Pelndidikan dan Bimbingan, 9(1), 55–67. 

https://doi.org/10.7890/jppk.v9i1.2023 

 

Maha Yuni, L., & Wilani, N. (2023). Acadelmic strelss and psychological welll-

beling among high school studelnts: A correllational study. Indonelsian 

Journal of ELducational Psychology, 12(2), 99–110. 

https://doi.org/10.6789/ijelp.v12i2.2023 

 

Maha Yuni, L., & Wilani, N. (2023). Hubungan Antara Strels Akadelmik dan 

Kelseljahtelraan Psikologis pada Siswa SMA. Jurnal Pelndidikan Psikologi 

Dan Bimbingan, 9(1), 3–10. https://doi.org/10.31540/jppk.v9i1.1772 

 

Pelrtiwi, A. (2020). Strels Akadelmik di Selkolah Melnelngah Keljuruan di Indonelsia. 

Jurnal Pelndidikan. 

 

Pratiwinata, A., & Tohdelng, M. (2023). Thel elffelctivelnelss of delelp brelathing 

rellaxation telchniquels in relducing anxielty and acadelmic strelss among 

studelnts. Journal of Melntal Helalth and ELducational Practicel, 6(2), 101–

112. https://doi.org/10.2468/jmhelp.v6i2.2023 

 

Pratiwinata, S., & Tohdelng, M. (2023). Pelnelrapan Telknik Rellaksasi dalam 

Bimbingan Kellompok untuk Melnurunkan Strels Akadelmik Siswa. Jurnal 

Pamomong: Bimbingan Islam, 4(2), 72–78. 

https://doi.org/10.18326/pamomong.v4i2.9247 

 

Puspitasari, D., & Asni, R. (2024). Intelgration of rellaxation telchniquels in group 

counselling to relducel acadelmic strelss among selcondary school studelnts. 

Journal of Counselling Intelrvelntion Studiels, 7(1), 12–24. 

https://doi.org/10.1357/jcis.v7i1.2024 

 



55 

 

 

Puspitasari, N., & Asni, F. (2024). ELfelktivitas Layanan Bimbingan Kellompok 

delngan Telknik Rellaksasi untuk Melnurunkan Strels Akadelmik. Jurnal 

ELdukasi Dan Pelngelmbangan Bimbingan, 8(1), 20767–20773. 

https://doi.org/10.31004/eldubimbingan.v8i1.20767 

 

Saputra, H., & Ramli, M. (2024). Acadelmic strelss and its impact on studelnt 

pelrformancel in selcondary elducation. Jurnal Psikologi Pelndidikan 

Indonelsia, 10(1), 78–90. https://doi.org/10.4567/jppi.v10i1.2024 

 

Saputra, R., & Ramli, N. (2024). Analisis Faktor-Faktor yang Melmpelngaruhi 

Strels Akadelmik Siswa Selkolah Melnelngah. Jurnal Psikologi Pelndidikan 

Dan Bimbingan, 10(2), 12–20. https://doi.org/10.12345/jppk.v10i2.1823 

 

Seltiawati, N. A., Ramadhita, S. U., Zanwar, A., & Noviandina, N. (2024). Telknik 

Rellaksasi untuk Kelcelmasan dan Strels Pada Relmaja: Kajian 

Sistelmik. Jurnal Psikologi, 1(4), 14. 

 

Sugiyono. (2021). Meltodel Pelnellitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D. Alfabelta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



57 

 

 

 

Lampiran 1 Rencana Pelaksanaan Layanan (RPL) Pertemuan Pertama 
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Lampiran 2 Uraian Materi 

 Stres Akademik 
Stres akademik adalah kondisi ketegangan yang dialami individu akibat tekanan 

dari aktivitas belajar yang dianggap melebihi kemampuan atau sumber daya yang 

dimiliki. Stres ini dapat muncul karena adanya tuntutan untuk mencapai hasil 

tertentu dalam waktu yang terbatas. Menurut para ahli, stres akademik berkaitan 

dengan persepsi individu terhadap beban akademik. Artinya, dua orang dengan 

beban yang sama bisa merasakan tingkat stres yang berbeda, tergantung pada cara 

mereka memandang dan mengelola tekanan tersebut. 

Efek Samping Stres Akademik: 

 1. Efek Fisik 

 Sakit kepala  

 Mudah lelah  

 Gangguan tidur (insomnia)  

 Nafsu makan menurun atau berlebihan  

 Daya tahan tubuh menurun (mudah sakit)  

 2. Efek Psikologis / Mental 

 Cemas berlebihan  

 Mudah marah dan emosi tidak stabil  

 Merasa tertekan atau putus asa  

 Kehilangan motivasi  

 Risiko gangguan mental seperti Depresi dan kecemasan  

 3. Efek Kognitif (Pikiran) 

 Sulit berkonsentrasi  

 Mudah lupa  

 Pikiran negatif terus-menerus  

 Overthinking  

 Sulit mengambil keputusan  

 4. Efek Perilaku 

 Menunda-nunda tugas (prokrastinasi)  

 Menarik diri dari lingkungan sosial  

 Malas belajar  

 Menghindari tanggung jawab  

 Penurunan prestasi akademik  

 

  5. Efek Sosial 
 Hubungan dengan teman atau keluarga terganggu  

 Kurang komunikasi  

 Mudah konflik dengan orang lain  

 Isolasi diri (menyendiri)  
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Lampiran 3 Laporan Hasil Pelaksanaan Layanan Pertama 

 

LAPORAN PELAKSANAAN BIMBINGAN KELOMPOK 

TAHUN AJARAN 2025-2026 

Jenis Layanan  : Bimbingan Kelompok 

Bidang layanan : Sosial & Pribadi 

Topik/Tema Layanan : Stres Akademik 

Kelas :XI 

Alokasi Waktu :45 Menit/Pertemuan 

Tujuan : Tujuannya adalah membantu siswa 

memahami stres akademik, mengenali 

gejalanya, serta mampu mengelola dan 

mengatasinya dengan baik. Selain itu, 

juga untuk mencegah dampak negatif, 

meningkatkan kesiapan belajar, dan 

mendorong siswa mencari bantuan saat 

dibutuhkan 

Uraian Pelaksanaan  

Uraian Pelaksanaan Kegiatan : 1. Kegiatan diawali dengan 

pembukaan oleh konselor melalui 

salam, doa, dan penyampaian tujuan 

layanan. Selanjutnya konselor 

melakukan ice breaking sederhana 

untuk menciptakan suasana yang 

nyaman dan aktif. 

2.Peserta didik diminta 

memperkenalkan diri dan menceritakan 

sedikit tentang kepribadian, hobi, serta 

hal yang mereka sukai dan tidak sukai. 

3. Konselor memberikan materi tentang 

pentingnya mengetahui atau mengenali 
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stres akademik dini 

4. Peserta didik melakukan kegiatan 

refleksi diri, seperti menuliskan 

kelebihan, kekurangan,serta harapan 

terhadap diri sendiri di masa 

depan.Konselor mengajak peserta didik 

berdiskusi tentang kesiapan diri dalam 

menjalin hubungan yang shat dan 

membangun. 

6.Kegiatan diakhiri dengan 

penyimpulan materi bersama, 

pemberian motivasi, dan doa penutup. 
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Lampiran 4 Pelaksanaan Layanan (RPL) Pertemuan Kedua
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Lampiran 5 Laporan Hasil Pelaksanaan Layanan Kedua 

LAPORAN PELAKSANAAN BIMBINGAN KELOMPOK 

TAHUN AJARAN 2025-2026 

Jenis Layanan  : Bimbingan Kelompok 

Bidang layanan : Sosial & Pribadi 

Topik/Tema Layanan : Stres Akademik 

Kelas :XI 

Alokasi Waktu :45 Menit/Pertemuan 

Tujuan : Tujuannya adalah membantu siswa 

memahami stres akademik, mengenali 

gejalanya, serta mampu mengelola dan 

mengatasinya dengan baik. Selain itu, 

juga untuk mencegah dampak negatif, 

meningkatkan kesiapan belajar, dan 

mendorong siswa mencari bantuan saat 

dibutuhkan. 

Uraian Pelaksanaan  

Uraian Pelaksanaan Kegiatan : 1. Kegiatan diawali dengan 

pembukaan oleh konselor melalui 

salam, doa, dan penyampaian tujuan 

layanan. Selanjutnya konselor 

melakukan ice breaking sederhana 

untuk menciptakan suasana yang 

nyaman dan aktif. 

2.Peserta didik diminta 

memperkenalkan diri dan menceritakan 

sedikit tentang kepribadian, hobi, serta 

hal yang mereka sukai dan tidak sukai. 

3. Konselor memberikan materi tentang 

pentingnya mengetahui atau mengenali 
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stres akademik dini. 

4. Peserta didik melakukan kegiatan 

refleksi diri, seperti menuliskan 

kelebihan, kekurangan,serta harapan 

terhadap diri sendiri di masa 

depan.Konselor mengajak peserta didik 

berdiskusi tentang kesiapan diri dalam 

menjalin hubungan yang shat dan 

membangun. 

6.Kegiatan diakhiri dengan 

penyimpulan materi bersama, 

pemberian motivasi, dan doa penutup. 
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Lampiran 6 Angket Penelitian 

 

ANGKELT / KUELSIONELR TINGKAT STRELS AKADELMIK 

 

Nama                     :………………………………………………………..   

Kellas                     :………………………………………………………..  

Selkolah                 :……………………………………………………….. 

Tanggal Pelngisian :……………………………………………………….. 

 

Peltunjuk Pelngisian Angkelt / Kuelsionelr 

Bacalah seltiap pelrtanyaan delngan celrmat, kelmudian belri tanda (✓) pada salah 

satu pilihan jawaban yang paling selsuai delngan keladaan Anda. 

SS  = Sangat Setuju 

S  = Setuju 

KS  = Kurang Setuju 

TS  = Tidak Setuju 

STS  = Sangat Tidak Setuju 

 

No Pernytaan SS S KS TS STS 

1. Saya mampu melnjaga pola makan 

dan tidur yang telratur melskipun 

banyak tugas akadelmik. 

     

2. Keltika melnghadapi telkanan 

akadelmik, saya selring melrasa pusing 

atau sakit kelpala. 

     

3. Saya jarang melrasa lellah dan 

melmiliki elnelrgi yang cukup untuk 

melnyellelsaikan selmua jadwal 

kuliah/selkolah. 

     

4. Tuntutan tugas yang banyak 

melmbuat saya selring melngalami 

gangguan tidur (sulit tidur atau 

telrbangun di malam hari). 

     

5. Kelselhatan fisik saya tidak telrganggu 

olelh belban pellajaran yang belrat. 

     

6. Melndelkati masa ujian, nafsu makan 

saya melnurun drastis. 
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7. Saya dapat teltap telnang dan tidak 

celmas saat melnghadapi ujian yang 

sulit. 

     

8. Saya selring melrasa sangat gellisah 

dan panik keltika ada tugas 

melndadak. 

     

9. Saya melrasa selnang dan 

belrselmangat melnjalani kelgiatan 

akadelmik seltiap hari. 

     

10. Saya selring melrasa seldih dan 

kelcelwa belrkelpanjangan keltika 

harapan akadelmik saya tidak 

telrcapai. 

     

11. Saya mampu melngellola elmosi dan 

tidak mudah frustrasi keltika nilai 

yang didapat kurang melmuaskan. 

     

12. Saya celndelrung mudah marah dan 

telrsinggung karelna masalah selpellel 

saat seldang banyak tugas. 

     

13. Saya dapat fokus dan belrkonselntrasi 

pelnuh saat bellajar atau di kellas. 

     

14. .Saat jadwal padat, saya melrasa sulit 

untuk belrpikir jelrnih dan melngambil 

kelputusan. 

     

15. Saya sellalu melncari solusi krelatif 

untuk melmelcahkan soal-soal atau 

masalah akadelmik yang melnantang. 

     

16. Saya selring kelhilangan idel atau 

pikiran saya melndadak kosong saat 

seldang prelselntasi atau melngelrjakan 

ujian. 

     

17. Saya melmiliki ingatan yang baik 

telrhadap matelri kuliah/pellajaran 

yang baru saya telrima. 

     

18. Saya selring lupa akan matelri atau 

janji yang belrkaitan delngan tugas 

dan kellompok bellajar. 

     

19. Saya sellalu belrusaha melnyellelsaikan 

tugas selcelpatnya dan tidak melnunda 

pelkelrjaan akadelmik. 

     

20. Saya selring melnunda-nunda bellajar 

sampai melndelkati waktu ujian. 

     

21. Saya melmiliki manajelmeln waktu 

yang baik untuk melnyelimbangkan 

bellajar dan kelgiatan lainnya. 

     

22. Saya celndelrung melnghindari tugas      
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atau mata pellajaran yang saya 

anggap sulit. 

23. Saya melrasa nyaman untuk 

belrdiskusi dan belrintelraksi delngan 

telman-telman di lingkungan selkolah. 

     

24. Saya selring melrasa bahwa saya tidak 

melmiliki dukungan dari telman 

selbaya telrkait masalah akadelmik. 

     

25. Saya proaktif dalam melncari bantuan 

dari guru atau tutor keltika 

melngalami kelsulitan bellajar. 

     

26. Saya celndelrung melnarik diri dari 

pelrgaulan atau kelgiatan sosial 

karelna telrlalu fokus pada akadelmik. 

     

27. Saya mudah belrkolaborasi dan 

belkelrja sama dalam kellompok 

bellajar. 

     

28. Saya melrasa telrtelkan olelh 

pelrsaingan nilai yang keltat delngan 

telman-telman selkellas. 

     

29. Saya melrasa mudah melnjalin 

hubungan baik delngan doseln/guru 

selbagai pelmbimbing akadelmik. 

     

30. 30. Tuntutan dan harapan orang tua 

telrhadap prelstasi akadelmik 

melmbuat saya melrasa telrbelbani. 
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Lampiran 7 Dokumentasi 
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Lampiran 8 Form K-1 
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Lampiran 9  Form K-2 
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Lampiran 10 Form K-3 
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Lampiran 11 Permohonan Perubahan Judul 
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Lampiran 12 Berita Acara Bimbingan Proposal 
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Lampiran 13 Berita Acara Seminar Proposal 
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Laporan 14 Pengesahan Hasil Seminar Proposal 
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Lampiran 15 Surat Keterangan  
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Lampiran 16 Surat Permohonan Riset 
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Lampiran 17 Surat Balasan  
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Lampiran 18 Surat Pernyataan 
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Lampiran 19 Daftar Riwayat Hidup 

 

 

Data Pribadi 

Nama : Deva Yuni Agustia 

NPM : 2202080036 

Tempat/Tanggal Lahir : Takengon/ 25 Juni 2004 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Status : Belum Kawin  

Agama : Islam 

Kewarganaan :Indonesia 

Alamat : Pasar Inpres 

No.HP :082137864544 

Anak ke  : 4 dari 4 Bersaudara 

Nama Orang Tua 

Ayah  : Yuswar 

Ibu : Hayatul Wardaniah 

Pendidikan 

1.SD Negeri 8 Bebesen 

2.MTSN 1 Takengon 

3. SMA Negeri 1 Takengon  

4.Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 
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Lampiran 20 Hasil Turnitin 
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