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ABSTRAK 

Individu yang mengalami tekanan dengan fleksibilitas psikologis rendah cenderung 

bertindak gegabah karena individu kurang mampu mengelola emosi, menyesuaikan 

diri dengan perubahan dan menghadapi tantangan serta kurang mampu berpikir 

secara rasional dalam menghadapi masalah. Penelitian ini bertujuan untuk 

mendeskripsikan profil fleksibilitas psikologis siswa di SMA Negeri 2 Prabumulih. 

Penelitian ini menggunakan desain deskriptif kuantitatif dan tambahan uji hipotesis 

dengan menggunakan Skala Likert sebagai teknik pengumpulan data yang 

kemudian dianalisis menggunakan rumus persentase (%), uji Independent Samples 

T-Test, dan uji One Way Anova. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMA 

Negeri 2 Prabumulih dengan sampel yang berjumlah 270 siswa. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa sebagian besar profil fleksibilitas psikologis siswa di SMA 

Negeri 2 Prabumulih termasuk ke dalam kategori sedang dengan persentase sebesar 

37,4%, diikuti dengan 27,4% kategori rendah, 22,6% kategori tinggi, 8,1% kategori 

sangat tinggi, dan 4,4% sangat rendah. Analisis fleksibilitas psikologis ditandai 

mayoritas siswa berada kategori sedang, dalam dimensi penerimaan (33%), defusi 

(41,5%), dan konteks diri (52,6%), lalu diikuti nilai-nilai (30,4%) dan tindakan 

berkomitmen (41,9%) dengan kategori tinggi, dan yang terakhir pada kategori 

rendah pada kontak dengan saat ini sebanyak 33% (89 siswa). Hasil analisis 

fleksibilitas psikologis berdasarkan jenis kelamin yakni siswa laki-laki berkategori 

sedang (33%) dan siswa perempuan berkategori sedang (33,3%). Selain itu tidak 

terdapat perbedaan profil fleksibilitas psikologis berdasarkan jenis kelamin pada 

siswa dengan nilai signifikansi 0,356>0,05 dan perbedaan profil fleksibilitas 

psikologis berdasarkan jenjang kelas pada siswa dengan nilai signifikansi 

0,474>0,05. Hasil ini menggambarkan pentingnya meningkatkan fleksibilitas 

psikologis pada siswa melalui berbagai upaya dan intervensi dari bimbingan 

konseling.  

Kata-kata kunci: Fleksibilitas Psikologis, Siswa SMA, Skala Likert 
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ABSTRACT 

Individuals who experience pressure with low psychological flexibility tend to act 

rashly because individuals are less able to manage emotions, adjust to changes and 

face challenges and are less able to think rationally in dealing with problems. This 

study aims to describe the psychological flexibility profile of students at SMA 

Negeri 2 Prabumulih. This study uses a quantitative descriptive design and 

additional hypothesis testing using a Likert Scale as a data collection technique 

which is then analyzed using the percentage formula (%), Independent Samples T-

Test test, and One Way Anova test. The population in this study were students of 

SMA Negeri 2 Prabumulih with a sample of 270 students. The results showed that 

most of the psychological flexibility profiles of students at SMA Negeri 2 

Prabumulih were in the medium category with a percentage of 37.4%, followed by 

27.4% low category, 22.6% high category, 8.1% very high category, and 4.4% very 

low. The analysis of psychological flexibility marked the majority of students in the 

moderate category, in the dimensions of acceptance (33%), defusion (41.5%), and 

self-context (52.6%), then followed by values (30.4%) and committed actions 

(41.9%) with high categories, and the last in the low category in contact with the 

present as many as 33% (89 students). The results of the analysis of psychological 

flexibility based on gender, namely male students in the moderate category (33%) 

and female students in the moderate category (33.3%). In addition, there is no 

difference in psychological flexibility profiles based on gender in students with a 

significance value of 0.356>0.05 and differences in psychological flexibility 

profiles based on grade level in students with a significance value of 0.474>0.05. 

These results illustrate the importance of increasing psychological flexibility in 

students through various efforts and interventions from counseling guidance. 

Key words: High School Students, Likert Scale, Psychological Flexibility 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Manusia merupakan individu yang berpikir dan berperilaku sesuai dengan sifat 

dan nilai-nilai yang dimilikinya. Manusia dapat menemukan solusi melalui proses 

berpikir untuk menyelesaikan setiap masalah yang dihadapi (Maulidya, 2018). 

Menurut Sakinah (2019), emosi dan perilaku juga dipengaruhi oleh pikiran. Hal ini 

menunjukkan bahwa, jika manusia memiliki pemikiran yang baik dan matang maka 

manusia dapat bertindak sesuai nilai-nilai dan prinsip, serta dapat menyelesaikan 

permasalahannya. Suharyat (2009) menyatakan bahwa dalam berbagai keadaan, 

perasaan dapat memotivasi orang untuk melakukan aktivitas tertentu, seperti reaksi 

atau kecenderungan bertindak. Hal ini menunjukkan bahwa pikiran dan emosi dapat 

mempengaruhi bagaimana individu dalam melakukan tindakan. 

Sejalan dengan pendapat Hayes, dkk., (2006), bahwa emosi dan pikiran menjadi 

dasar manusia untuk bertindak, sehingga dengan adanya keterkaitan tersebut, dapat 

ditunjukkan bahwa pikiran dan perasaan positif dan pengendaliannya sangat 

penting bagi kehidupan manusia. Manusia perlu untuk dapat beradaptasi, bertindak 

sesuai nilai-nilai, serta mampu bertahan di bawah tuntutan dan kesulitan. Setiap 

manusia memiliki masalah dan tugas yang harus dihadapinya, maka itu manusia 

harus mampu berpikir secara fleksibel agar tetap stabil dalam menghadapi suatu 

masalah. 

Menurut Hayes, dkk., (2006), fleksibilitas psikologis adalah kemampuan untuk 

berubah atau bertahan dalam terhubung dengan momen saat ini secara lebih penuh 

sebagai manusia yang sadar, dan untuk mengubah atau bertahan dalam perilaku 

dengan nilai yang berharga. Fleksibilitas psikologis pada individu mampu bertahan 

atau mengubah tindakan sesuai dengan kontinjensi berbasis nilai yang berhubungan 

dengan individu yang ingin mengalami momen saat ini (Bond, dkk., 2006). 

Fleksibilitas psikologis dalam dunia pendidikan diperlukan oleh siswa, 

khususnya Siswa Menengah Atas (SMA) dalam penyesuaian diri, menghadapi 
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masalah serta penyelesaiannya. Hal ini dikarenakan pada masa SMA terindikasi 

memiliki suatu permasalahan, tuntutan, dan peristiwa yang lebih kompleks dari 

jenjang pendidikan sebelumnya dan siswa SMA adalah remaja yang sedang menuju 

tahap dewasa yang membutuhkan penyesuaian diri agar dapat menjadi lebih sehat 

dan mandiri dalam berkembang. Pada masa ini, siswa mengalami gejolak batin, 

pencarian jati diri, penolakan perasaan, mengabaikan perasaan dan lingkungan 

sekitar, merasakan kesulitan-kesulitan yang baru, tuntutan secara berulang kali, 

bertindak sesuai keinginan sendiri, berada di posisi yang serba salah, dan keinginan 

untuk dimengerti baik dari segi pribadi, belajar, sosial, dan karirnya. Sejalan dengan 

pendapat Karlina (2020), siswa remaja mengalami perubahan psikologis yang 

menunjukkan berbagai gejolak emosi, menarik diri dari keluarga, dan memiliki 

kecenderungan untuk menentang aturan yang membatasi kebebasan individu. 

Individu juga memiliki banyak masalah di sekolah, di rumah, atau di lingkungan 

sosialnya. 

Semua hal tersebut perlu ditangani dengan respon siswa yang mampu untuk 

beradaptasi dalam situasi dan bertindak sesuai nilai nilai yakni dengan fleksibilitas 

psikologis yang dimiliki siswa. Dengan adanya fleksibilitas psikologis pada siswa, 

maka fleksibilitas psikologis dapat berperan pada mengurangi prokrastinasi 

akademik dengan gabungan fleksibilitas psikologis dan manajemen waktu 

(Hailikari, dkk., 2021). Hal ini dapat diartikan bahwa manajemen waktu juga 

penting dan berkontribusi pada prokrastinasi siswa agar dapat lebih berkembang, 

namun aspek fleksibilitas psikologis juga mampu membantu siswa untuk 

berperilaku yang bermanfaat dalam kehidupan, yang dimana perilaku ini dapat 

mengatur siswa untuk tidak menunda-nunda dan mengerjakan hal-hal yang perlu 

dilakukan sebagai kewajiban siswa. Dengan adanya hal ini, siswa dapat mencapai 

keberhasilan akademiknya dan pengembangan pribadi dalam manajemen 

waktunya. 

Selain mengurangi prokrastinasi, fleksibilitas psikologis juga berperan penting 

dalam regulasi emosi. Hal ini berkaitan dengan kemampuan untuk menoleransi, 

menerima, menyadari ketidaknyamanan dan emosi yang tidak diinginkan, pikiran 
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dan perasaan yang terkait dengan memperjelas nilai-nilai sebagai motivasi untuk 

berubah (Cobos-Sánchez, dkk., 2022). Dengan adanya fleksibilitas psikologis yang 

berhubungan dengan regulasi emosi, siswa dapat meregulasikan emosi yang negatif 

menjadi lebih positif. Dengan demikian dapat diketahui bahwa fleksibilitas 

psikologis penting untuk dimiliki oleh individu sebagai kemampuan untuk 

bertindak sesuai dengan nilai-nilai positif dalam dirinya, sedangkan kondisi yang 

berbeda akan menimbulkan permasalahan bagi individu apabila memiliki tingkat 

fleksibilitas psikologis yang rendah. 

Individu yang mengalami tekanan dengan fleksibilitas psikologis rendah 

cenderung bertindak gegabah. Hal ini dikarenakan manusia yang kurang fleksibel 

terhadap sesuatu, berada di kondisi dimana individu kurang dapat mengendalikan 

diri di situasi yang terjadi (Bond, dkk., 2006). Jika individu memiliki fleksibilitas 

diri rendah dengan tanggapan negatif, maka individu akan mengalami masalah 

psikologis seperti kecemasan dan depresi (Salimah & Prathama, 2022). Sejalan 

dengan pendapat Masuda, dkk., (dalam Tindle & Moustafa, 2021) bahwa individu 

dengan fleksibilitas psikologis rendah biasanya melaporkan adanya tingkat depresi, 

kecemasan, dan tekanan yang lebih rendah selama peristiwa kehidupan individu 

yang penuh tekanan. Hal ini menunjukkan bahwa fleksibilitas psikologis 

berhubungan dengan kesehatan mental individu. 

Hasil penelitian terdahulu oleh Alrefi, dkk., (2019) menjelaskan berdasarkan 

hasil penelitiannya, menunjukkan bahwa fleksibilitas psikologis siswa SMA dan 

SMK Darrut Tauhid Boarding School angkatan X mendapat tiga kategori yang 

berbeda, yaitu tingkat tinggi, sedang, dan rendah. Distribusi yang diperoleh 

gambaran umum tentang fleksibilitas psikologi antara lain yakni 24 (15%) dari 

siswa memiliki fleksibilitas psikologis pada tingkat tinggi, 102 (64%) dari siswa 

berada pada tingkat sedang, dan 33 (21%) dari siswa berada pada level rendah. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan salah satu guru BK di SMA Negeri 2 

Prabumulih, Ibu Anggia Jusara, S.Pd pada 18 April 2023. Didapatkan informasi 

bahwa masih terdapat siswa yang masih kurang terbuka pada guru BK seperti hanya 

siswa tertentu yang datang ke ruang BK untuk berkonsultasi dan guru BK perlu 
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menggali lebih dalam mengenai siswa yang memiliki masalah namun tidak 

menemui guru BK. Menurut pandangan guru BK, siswa mampu untuk 

memprioritaskan hal-hal yang penting meskipun sulit untuk dihadapi dan siswa 

memegang nilai-nilai peraturan di sekolah. Jika siswa mengalami kegagalan 

terhadap suatu hal, biasanya siswa datang ke ruang BK untuk bercerita dan berkeluh 

kesah. Guru BK mengaku bahwa siswa di SMA Negeri 2 Prabumulih mampu 

berusaha untuk menyelesaikan tugas walaupun dengan kondisi siswa yang sedang 

sibuk. Menurut pandangan Guru BK, siswa juga dapat bertindak dengan baik sesuai 

dengan lingkungannya. 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan dengan siswa yang berjumlah 3 orang 

melalui wawancara pada 18 April 2023. Siswa yang diwawancarai memiliki 

tanggapannya masing-masing yang menunjukkan beberapa dimensi fleksibilitas 

psikologis yang sesuai seperti adanya penerimaan perasaan seperti menyalurkan 

perasaan dengan menuliskan di jurnal dan puisi, akun privasi media sosial, dan 

curhat ke teman, lalu pada berpedoman pada nilai-nilai dalam bertindak, siswa 

merasa beberapa tempat yang harus dijaga dalam bertindak memiliki tanggapan 

yang berbeda-beda diantaranya lingkungan sekolah, lingkungan keluarga, dan di 

setiap tempat serta mampu bertindak komitmen dalam memprioritaskan tugas 

dengan manajemen waktu. Namun, terdapat juga siswa yang telah diwawancarai 

memberikan tanggapan yang menunjukkan indikator fleksibilitas psikologis yang 

rendah dalam dirinya. Hal ini yang ditunjukkan dengan salah satu perilaku siswa 

yang beragam seperti yang mengabaikan dan memendam perasaan, melakukan 

sesuatu sesuai dengan kehendaknya tanpa memperhatikan nilai-nilai, sulit 

mengekspresikan perasaan, berkata kasar, jarang mengerjakan tugas, berpikiran 

negatif dan terlalu berlebihan, serta ragu pada dirinya sendiri.  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan dan latar belakang, penelitian ini 

dilakukan atas dasar kesenjangan informasi antara guru BK dan kondisi bahwa 

masih terdapat siswa yang belum mampu untuk menyampaikan perasaannya dan 

memiliki kecenderungan fleksibilitas psikologis yang rendah dengan beberapa 

dimensi yang dikaji, sehingga penting penelitian ini dilakukan agar guru BK dapat 
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mengetahui profil fleksibilitas psikologis siswa SMA dan guru BK dapat 

merancang program bimbingan dan konseling pada siswa dalam peningkatan dan 

penanganan dalam fleksibilitas psikologisnya. Maka dari itu, peneliti merasa perlu 

untuk melakukan penelitian tentang profil fleksibilitas psikologis siswa di SMA 

Negeri 2 Prabumulih untuk mengetahui bagaimana profil fleksibilitas psikologis 

siswa di SMA Negeri 2 Prabumulih. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka rumusan masalah utama pada 

penelitian ini adalah bagaimana profil fleksibilitas psikologis siswa di SMA Negeri 

2 Prabumulih?. Dari rumusan masalah tersebut dirumuskan pertanyaan penelitian 

sebagai berikut: 

1. Bagaimana profil fleksibilitas psikologis siswa di SMA Negeri 2 

Prabumulih? 

2. Bagaimana profil fleksibilitas psikologis siswa laki-laki dan perempuan di 

SMA Negeri 2 Prabumulih? 

3. Bagaimana perbedaan profil fleksibilitas psikologis siswa berdasarkan jenis 

kelamin di SMA Negeri 2 Prabumulih? 

4. Bagaimana perbedaan profil fleksibilitas psikologis siswa pada jenjang 

kelas X, XI, dan XII di SMA Negeri 2 Prabumulih? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, maka penelitian ini bertujuan sebagai berikut: 

1. Untuk mendeskripsikan profil fleksibilitas psikologis siswa di SMA Negeri 

2 Prabumulih 

2. Untuk mendeskripsikan profil fleksibilitas psikologis siswa laki-laki dan 

perempuan di SMA Negeri 2 Prabumulih. 
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3. Untuk mengetahui perbedaan profil fleksibilitas psikologis siswa 

berdasarkan jenis kelamin di SMA Negeri 2 Prabumulih 

4. Untuk mengetahui perbedaan profil fleksibilitas psikologis siswa pada 

jenjang kelas X, XI, dan XII di SMA Negeri 2 Prabumulih 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat penelitian ini sebagai berikut: 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat: 

a) Memberikan wawasan dan pengetahuan tentang fleksibilitas psikologis 

siswa khususnya di jenjang SMA. 

b) Menjadi sumbangsih rujukan yang berkaitan dengan bimbingan konseling 

dan mengembangkannya menjadi informasi pengetahuan bagi dunia 

pendidikan. 

c) Menjadi kajian teoritis bagi peneliti lain mengenai fleksibilitas psikologis 

di aspek kajian lainnya. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

a) Bagi Sekolah 

Penelitian ini diharapkan dapat memberi sumbangsih mengenai 

gambaran fleksibilitas psikologis siswa dan sekolah dapat mengatasi 

kemungkinan permasalahan yang dapat terjadi. Hal ini juga dapat menjadi 

pertimbangan untuk tindak lanjut dalam mengembangkan fleksibilitas 

psikologis siswa. 

b) Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 

Penelitian ini dijadikan sebagai sumber kepada Guru BK mengenai 

gambaran fleksibilitas psikologis siswa agar dapat melaksanakan layanan 

bimbingan konseling yang dapat meningkatkan fleksibilitas psikologis siswa 
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dan mengatasi permasalahan yang berkaitan dengan fleksibilitas siswa di 

sekolah. 

c) Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil yang didapat dari penelitian ini dapat menjadi sumbangsi rujukan 

dan acuan yang berhubungan dengan bimbingan konseling dan fleksibilitas 

psikologis. Penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi bahan kajian, 

wawasan, dan rujukan bagi peneliti lain dalam menganalisis dan mengkaji 

permasalahan yang berkaitan dengan fleksibilitas psikologis bagi penelitian 

yang selanjutnya. 
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