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MOTTO 

“ Allah's plan is better than your dreams, so 

dont't worry, Allah will make it easy for you” 

 

“it’s okay, ini perjalanan mu, yang menjadi nahkodanya dirimu, maka kamu 

yang berhak atas seluruh perjalanan mu” 

 

-Mita Amelia-
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ABSTRAK 

 

Stres akademik merupakan permasalahan yang umum dialami oleh peserta didik, 

khususnya pada jenjang pendidikan menengah. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui efektivitas layanan bimbingan kelompok berbasis media permainan 

ular tangga dalam menurunkan tingkat stres akademik siswa kelas XI Manajemen 

Perkantoran Layanan Bisnis (MPLB) di SMK PGRI Pangkalan Balai. Pendekatan 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan desain 

One Group Pretest-Posttest. Sampel dalam penelitian ini terdiri dari 10 siswa 

yang teridentifikasi mengalami stres akademik. Hasil penelitian menunjukkan 

adanya penurunan tingkat stres akademik yang signifikan, ditunjukkan oleh 

penurunan skor rata-rata dari 85,50 pada saat pretest menjadi 74,20 pada saat 

posttest. Uji hipotesis menggunakan uji paired sample t-test memperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,007 (0,007 < 0,05), yang menandakankan bahwa layanan 

bimbingan kelompok dengan media permainan ular tangga berpengaruh secara 

signifikan dalam menurunkan stres akademik siswa. 

Kata Kunci: Stres Akademik, Bimbingan Kelompok, Ular Tangga. 
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ABSTRACT 

 

Academic stress is a common problem experienced by students, especially at the 

secondary education level. This study aims to determine the effectiveness of group 

guidance services based on snakes and ladders game media in reducing the 

academic stress level of students in class XI Business Service Office Management 

(MPLB) at SMK PGRI Pangkalan Balai. The approach used in this research is 

experimental method with One Group Pretest-Posttest design. The sample in this 

study consisted of 10 students who were identified as experiencing academic 

stress. The results showed a significant decrease in academic stress levels, 

indicated by a decrease in the average score from 85.50 at pretest to 74.20 at 

posttest. Hypothesis testing using paired sample t-test obtained a significance 

value of 0.007 ( 0,007 < 0.05), which indicates that group guidance services with 

snakes and ladders game media have a significant effect in reducing students' 

academic stress. 

Keywords: Academic Stress, Group Guidance Services, snakes and ladders 
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BAB I    

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Pendidikan adalah kegiatan yang sangat penting bagi anak-anak dalam 

mempersiapkan diri mereka untuk menghadapi kehidupannya di masa depan. 

Pendidikan ialah usaha sadar untuk merealisasikan warisan budaya dari satu 

generasi ke generasi berikutnya (Rahman et al., 2022). Akan tetapi dalam 

prosesnya seringkali dihadapkan pada beberapa tantangan yang menyebabkan 

stres akademik. Masalah adalah bagian yang lumrah dalam kehidupan dan pasti 

dialami oleh setiap individu (Elvika & Tanjung, 2023). 

Fenomena tersebut sering sekali ditemukan di lapangan baik itu terjadi 

pada anak sekolah maupun pada mahasiswa. Selanjutnya Ramos-Vera et al 

(2024) menyebutkan bahwa stres akademik, yang mengacu pada tuntutan atau 

syarat yang dirasakan oleh siswa dalam lingkungan pendidikan mereka misalnya, 

beban pekerjaan rumah yang berlebihan, metode evaluasi guru, waktu yang 

terbatas untuk presentasi, antara lain. Stres akademik yang sering mereka 

rasakan seperti, tuntutan untuk menyelesaikan tugas dengan bobot yang berat, 

deadline atau waktu pengumpulan tugas yang singkat dan juga tekanan dari 

lingkungan sekitar.  

Selain hal-hal tersebut stres akademik ini juga dapat disebabkan oleh 

beberapa hal seperti pengajaran yang monoton, kelas yang terlalu ramai atau 

berisik dan kurangnya pengaturan kelas serta adanya kondisi yang tidak dihargai 

dan diacuhkan. Dampak dari tekanan stres akademik ini dapat menambah rasa 

cemas dan isolasi yang sudah ada serta kelelahan emosional. Selanjutnya Li et al 

(2023) mengatakan bahwa stres tidak hanya dapat berdampak pada mental dan 

fisik, pada siswa biasanya stres akademik ini timbul karena suasana belajar yang 
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kurang mendukung, beban tugas yang diberikan, kurang mampu dalam mengatur 

waktu dan juga tuntutan dari orang tua dan lingkungan.  

Berdasarkan wawancara yang dilakukan pada 10 Januari 2025 dengan 

guru BK dan guru mata pelajaran, ditemukan bahwa siswa sering mengalami 

stres akademik selama proses pembelajaran berlangsung. Salah satu penyebab 

utama adalah beban tugas yang berlebihan dan tekanan untuk mencapai nilai 

tinggi, yang membuat siswa merasa terbebani secara mental dan emosional. 

Selain itu, suasana kelas yang kurang kondusif semakin memperburuk keadaan, 

mengakibatkan siswa kesulitan berkonsentrasi dalam memahami materi.  

Banyak siswa merasa cemas karena tuntutan akademik yang tinggi, 

sementara dukungan emosional dan strategi manajemen stres belum sepenuhnya 

diterapkan dalam lingkungan belajar. Pemberian layanan Bimbingan dan 

Konseling yang belum berjalan secara efektif karena tidak memiliki jam juga 

membuat kurangnya pendampingan dari guru dan konselor sekolah untuk 

membantu siswa mengelola stres mereka dengan lebih baik. Kemudian Khaira 

(2023) menyebutkan bahwa peraturan yang ketat serta berbagai tantangan, baik 

fisik, mental, maupun kognitif, sering kali membuat siswa merasa putus asa 

dalam mengikuti pembelajaran dan memilih cara yang kurang tepat untuk 

mengatasi beban atau stres yang mereka hadapi. 

Hal tersebut juga sejalan dengan hasil wawancara yang telah dilakukan 

dengan lima siswa, mereka mengungkapkan bahwa stres akademik yang mereka 

rasakan disebabkan oleh suasana kelas yang tidak mendukung proses belajar 

sehingga mereka kesulitan berkonsentrasi. Selain itu, kurangnya kemampuan 

manajemen waktu yang efektif antara aktivitas belajar dan aktivitas non-

akademik juga berkontribusi pada tekanan yang mereka alami, mereka harus 

mengejar ketertinggalan materi Pelajaran dan tugas yang diberikan oleh guru. 

Konflik antar teman turut menjadi faktor yang mempengaruhi suasana hati 

mereka, sehingga berdampak pada fokus dan keaktifan mereka dalam proses  

pembelajaran. 

Pada saat saya melakukan wawancara untuk studi pendahuluan terdapat 

beberapa siswa yang duduk dibawah pohon untuk belajar, dan ada siswa juga 
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yang pergi dari kelas ketika jam pembelajaran berlangsung. Sementara itu 

Wicaksana & Rachman (2018) mengatakan siswa yang belajar dengan baik, 

biasanya mengerjakan tugas sekolah yang sudah diberikan kepadanya, disiplin 

dalam menjalani tata tertib sekolah. Setiap siswa memiliki kewajiban yang harus 

dilaksanakan tanpa pengecualian. Namun, dalam realitasnya, banyak siswa 

merasa kewajiban tersebut sebagai beban. Mereka datang ke sekolah bukan 

semata-mata untuk belajar, tetapi lebih sebagai kesempatan untuk bertemu, 

berkumpul, berbincang, dan melakukan aktivitas lain bersama teman-teman. 

Sekolah tersebut menjadi tempat penelitian karena dari hasil observasi 

juga menunjukkan adanya perilaku siswa yang mencerminkan rendahnya 

keterlibatan dalam pembelajaran. Kondisi ini menjadikan sekolah tersebut 

relevan untuk diteliti guna menemukan solusi melalui layanan bimbingan dan 

konseling. Dari hasil penelitian yang telah dilakukan Yenny Armayanti et al 

2022) menyatakan bahwa 161 responden (70%) mengalami tingkat stres 

akademik tinggi dan 69 responden (30%) mengalami tingkat stres akademik 

rendah. Penelitian dari Pramana et al., (2024) yang menunjukkan bahwa 16 siswa 

(80%) dan 4 siswa (20%) responden memiliki stres akademik tingkat sedang dan 

stres akademik tingkat berat dari total 20 orang responden perwakilan dari siswa 

kelas X dan siswa kelas XI.  

Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Savira et al (2024) 

mendapatkan hasil 208 siswa kelas XII yang mendapatkan hasil Pretest sebesar 

3,8% (8 orang) mengalami stres akademik sangat rendah, stres akademik rendah, 

sebanyak 8,7% (18 orang), stres akademik sedang sebesar 60,6% (126 orang), 

stres akademik tinggi sebesar 19,7% (41 orang) dan stres akademik sangat tinggi 

sebesar 7,2%  (15 orang). Pada penelitian yang dilakukan oleh Dewi et al (2025) 

bahwa dari 52 sampel penelitian, terdapat 30 siswa (57,69%) memiliki tingkat 

stres akademik tinggi, dan sebanyak 22 siswa (42,31%)  memiliki tingkat stres 

akademik rendah. Kemudian Peeters et al (2025) juga menyebutkan bahwa 

penting bagi sekolah dalam memberikan dukungan yang tepat bagi siswa dan 

mengoptimalkan upaya pencegahan untuk mengatasi stres akademik dan masalah 

kehadiran tepat waktu.  
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Melalui hal ini pemberian bantuan pada siswa merupakan hal yang 

penting agar tidak menghambat perkembangan siswa. Layanan bimbingan dan 

konseling merupakan bentuk dari pelayanan profesional yang diarahkan pada 

konteks pendidikan, mencakup jenjang Sekolah Dasar, Sekolah Menengah 

Pertama, Sekolah Menengah Atas, hingga perguruan tinggi (Tanjung, 2019).  

Kemudian Novaliany (2022) mendefinisikan bimbingan dan konseling sebagai 

upaya sistematis, objektif, logis, dan berkelanjutan serta terprogram yang 

dilakukan oleh konselor untuk memfasilitasi perkembangan konseli untuk 

mencapai kemandirian dalam mengatasi permasalahan-permasalahan yang 

dialami oleh peserta didik. Guru BK dapat memberikan berbagai layanan yang 

terdapat dalam bimbingan dan konseling yang dapat membantu siswa di sekolah 

dalam mengelolah stres akademik mereka. Selanjutnya Sucipto et al (2024)  

menyebutkan bahwa dalam keberhasilan dari pelaksanaan layanan sangat 

ditentukan oleh pendekatan atau cara serta media yang dipilih oleh konselor.  

Bimbingan kelompok merupakan layanan yang  terbukti efektif dalam membantu 

siswa mengatasi stres akademik.  

Dalam bimbingan kelompok, siswa dapat berbagi pengalaman serta 

perasaan mereka dengan teman sebaya (Karunia et al., 2024). Dengan adanya 

interaksi dalam kelompok, siswa dapat saling memberikan solusi atas 

permasalahan yang dihadapi, sehingga mereka tidak merasa sendirian dalam 

menghadapi tantangan akademik. Penggunaan media belajar yang menarik dapat 

menunjang motivasi peserta didik dalam belajar. Kemudian Kurniawan & 

Hidayah (2021) menyebutkan bahwa motivasi peserta didik pada saat mengikuti 

pembelajaran akan mempengaruhi hasil belajar peserta didik dan ketercapaian 

dari tujuan pembelajaran.  

Bimbingan dan konseling merupakan sebuah sistem yang utuh, terdiri 

dari berbagai komponen yang saling terhubung satu sama lain, diantaranya, 

media memiliki peran penting dalam mendukung keberhasilan pelaksanaan 

layanan bimbingan dan konseling (Sucipto et al., 2023). Oleh karena itu penting 

sekali bagi guru BK atau konselor sekolah dalam merancang dan menentukan 

metode yang sesuai dengan kebutuhan siswa demi mencapai tujuan dari 



Universitas Sriwijaya 

5 
 

bimbingan. Pembelajaran berbasis permainan memungkinkan siswa untuk 

mempraktikkan keterampilan sosial dan emosional secara praktis dan menarik.  

Mereka dapat belajar mengenali emosi dalam diri mereka sendiri dan 

orang lain, mengekspresikan perasaan mereka dengan tepat, mengatur respons 

emosional mereka, dan mengembangkan keterampilan komunikasi praktis 

(Rodríguez-Ferrer et al., 2025). Melalui permainan guru BK atau Konselor 

sekolah dapat memadukannya dengan materi yang akan diberikan kepada siswa 

agar rasa jenuh dan kurangnya motivasi dalam belajar pada siswa yang 

menyebabkan stres dapat berubah menjadi perasaan yang menyenangkan dan 

asik. Dalam penelitian ini peneliti tertarik untuk menggunakan permainan ular 

tangga dalam memberikan layanan bimbingan kelompok kepada siswa karena 

dapat menjadi metode yang interaktif.  

Media permainan ular tangga adalah media pembelajaran yang 

dikembangkan berdasarkan permainan tradisional, permainan ular tangga diatur 

sesuai dengan karakteristik peserta didik dalam mencapai tujuan pembelajaran 

sebagai media informasi (Wati, 2021). Permainan ular tangga pada umumnya 

sudah dikenal oleh anak sekolah sehingga dapat dimodifikasi menjadi media 

pembelajaran dalam proses belajar dikelas (Lumbantobing & Dimmera, 2022). 

Guru BK atau konselor sekolah dapat mengisi nomor-nomor yang ada pada 

kotak permainan ular tangga dengan pertanyaan yang dapat didiskusikan oleh 

siswa tentang topik layanan apa yang sedang dibahas.  

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Ashari & Nasution (2024)melalui 

layanan bimbingan kelompok dengan metode pemecahan masalah, diketahui 

bahwa tingkat stres akademik siswa mengalami penurunan signifikan sebesar 

23,9%, menurunkan nilai stres akademik mereka menjadi 42,6%, yang termasuk 

dalam kategori rendah. Penelitian yang dilakukan oleh Novaliany (2022) tentang 

mengurangi  tekanan akademik dengan memanfaatkan layanan konseling dengan 

menggunakan permainan ular tangga didapatkan hasil bahwa cara tersebut dapat 

digunakan untuk mengurangi tingkat tekanan pada siswa kelas XII SMK Farmasi 

Bajinggah Rt/Rw 15/01 Kelurahan Saranghalang Kabupaten Tanah Laut. 

Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Wahyuni et al (2024)  menyebutkan 
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bahwa terdapat perbedaan tingkat stres akademik mahasiswa sebelum dan 

sesudah diberikan intervensi berupa permainan board game. Dengan adanya 

fenomena ini peneliti tertarik untuk meneliti tentang efektivitas layanan 

bimbingan kelompok menggunakan media ular tangga dalam mengurangi stres 

akademik pada siswa.  

1.2     Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang di atas, rumusan masalah dalam penelitian ini 

adalah bagaimana efektivitas bimbingan kelompok menggunakan media ular 

tangga untuk menggurangi stres akademik siswa kelas 11 di SMK PGRI 

Pangkalan Balai?  

1.3 Tujuan Penelitian  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana efektivitas 

bimbingan kelompok menggunakan media ular tangga untuk mengurangi stres 

akademik siswa kelas 11 di SMK PGRI Pangkalan Balai.  

1.4  Manfaat Penelitian  

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik 

secara teoritis maupun praktis. 

1.4.1  Manfaat Teoritis  

Penelitian ini diharapkan dapat menambah ilmu pengetahuan dan 

wawasan, terutama guru bimbingan dan konseling dalam memberikan media 

bimbingan dan konseling 

1.4.2  Manfaat Praktik  

1. Bagi siswa 

Diharapkan melalui pelaksanaan bimbingan kelompok dengan media 

permainan ular tangga, siswa dapat memperoleh pemahaman yang lebih baik 

mengenai stres akademik yang mereka alami serta mampu melakukan upaya-

upaya positif untuk menguranginya. 

2. Bagi Guru BK 
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Guru Bimbingan dan Konseling diharapkan dapat memperoleh alternatif 

metode layanan yang inovatif dan efektif dalam menangani permasalahan 

stres akademik pada siswa. Penggunaan media permainan edukatif seperti 

ular tangga dapat menjadi sarana untuk menciptakan suasana layanan yang 

lebih menyenangkan dan partisipatif. 

3. Bagi Peneliti selanjutnya 

Penelitian ini diharapkan mampu menjadi referensi bagi penelitian 

selanjutnya dan bisa dikembangkan menjadi lebih sempurna.  
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