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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara stres akademik dan 

kesejahteraan psikologis pada siswa kelas XII SMA Negeri 1 Indralaya Utara. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode korelasional. Sampel berjumlah 103 

siswa yang dipilih menggunakan teknik simple random sampling. Instrumen yang digunakan 

berupa skala stres akademik dan skala kesejahteraan psikologis, yang telah melalui uji validitas 

dan reliabilitas. Data dianalisis dengan teknik korelasi Pearson Product Moment. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa mengalami stres akademik pada tingkat 

sedang, sementara tingkat kesejahteraan psikologis mereka tergolong tinggi. Analisis 

menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara stres akademik dan 

kesejahteraan psikologis. Semakin tinggi stres akademik yang dirasakan siswa, semakin rendah 

kesejahteraan psikologisnya, dan sebaliknya. Hasil ini mengindikasikan bahwa tekanan 

akademik yang tidak dikelola dengan baik dapat berdampak pada kondisi mental siswa. Oleh 

karena itu, dukungan dari lingkungan sekolah dan keluarga sangat dibutuhkan. Layanan 

konseling, pelatihan pengelolaan stres, serta bimbingan sosial emosional menjadi penting 

dalam membantu siswa menjaga keseimbangan psikologisnya. Penelitian ini diharapkan 

menjadi dasar dalam penyusunan kebijakan pendidikan yang lebih peduli terhadap aspek 

mental dan emosional peserta didik.  

  

Kata Kunci: Stres Akademik, Kesejahteraan Psikologis, Siswa  
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the relationship between academic stress and 

psychological wellbeing among 12th-grade students at SMA Negeri 1 Indralaya Utara. The 

study employs a quantitative approach using a correlational method. The sample consists of 

103 students selected using simple random sampling. The instruments used include an 

academic stress scale and a psychological well-being scale, both of which have undergone 

validity and reliability testing. Data were analyzed using Pearson Product Moment correlation 

techniques. The results indicate that most students experience moderate levels of academic 

stress, while their psychological wellbeing is relatively high. The analysis reveals a significant 

negative correlation between academic stress and psychological well-being. The higher the 

academic stress experienced by students, the lower their psychological well-being, and vice 

versa. These results indicate that academic pressure that is not managed properly can have an 

impact on students' mental health. Therefore, support from the school and family environment 

is very much needed. Counseling services, stress management training, and social-emotional 

guidance are important in helping students maintain their psychological balance. This study is 

expected to serve as a basis for the formulation of educational policies that are more concerned 

with the mental and emotional aspects of students.  

  

Keywords: Academic Stress, Psychological Well-being, Students  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

  

1.1 Latar Belakang 

Pendidikan menjadi salah satu sarana utama yang memiliki peran 

penting dalam upaya meningkatkan kualitas dan martabat sumber daya 

manusia. Semakin tinggi mutu pendidikan di suatu negara, maka semakin baik 

pula kualitas generasi penerus bangsa yang di hasilkan. Undang-Undang Sistem 

Pendidikan Nasional Nomor 20 Tahun 2003, pendidikan diartikan sebagai suatu 

upaya yang dilakukan secara sadar dan terencana untuk menciptakan 

lingkungan belajar yang mendukung peserta didik dalam mengembangkan 

potensi dirinya seara maksimal (Ujud et al., 2023). Pendidikan berfungsi 

sebagai landasan penting dalam membangun keseimbangan mental dan 

emosional siswa. Melalui pembelajaran yang holistik, siswa tidak hanya 

memperoleh pengetahuan, tetapi juga kemampuan untuk mengenali, 

memahami, dan mengelola emosi mereka. Aspek pengendalian diri dan 

pengembangan akhlak mulia yang ditekankan dalam undang-undang turut 

berperan penting dalam membentuk individu yang sehat secara mental dan 

mampu berinteraksi secara harmonis dalam kehidupan sosial. Dalam konteks 

Indonesia, sekolah menjadi pusat utama dalam menyelenggarakan proses 

pendidikan tersebut. 

Sekolah adalah lingkungan kedua selain keluarga, membentuk karakter, 

dan kepribadian siswa. Selain mentransfer ilmu, pendidikan mendukung 

pengembangan psikologis siswa, seperti kepercayaan diri, adaptasi, dan 

pengendalian emosi. Lingkungan pendidikan yang kurang kondusif dapat 

memengaruhi kesehatan mental siswa, menyebabkan rendahnya motivasi dan 

memicu stres. Shelemo (2023) mengemukakan bahwa di sekolah terdapat siswa 

yang menjadi fokus utama dalam pelaksanaan pendidikan dikarenakan pada 

hakikatnya konsep pendidikan 21 merupakan pelayanan yang khusus 
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diperuntukan bagi siswa atau individu yang sedang belajar. Karena itu, sekolah 

perlu membangun lingkungan belajar yang mampu menunjang kebutuhan 

emosional para siswa. Pendidikan berkualitas diharapkan melahirkan generasi 

unggul secara akademik dengan ketahanan psikologis yang kuat. Siswa dengan 

ketahanan psikologis yang baik cenderung memiliki tingkat kesejahteraan 

psikologis yang tinggi. 

Pertiwi & Nrh, (2018) mengemukakan bahwa kesejahteraan psikologis 

merupakan kondisi di mana seseorang mampu menerima diri sendiri, menjalin 

relasi positif dengan orang lain, bersikap mandiri dalam menghadapi tekanan 

sosial, mampu mengendalikan lingkungannya, memiliki arah dan tujuan hidup 

yang jelas, serta terus berupaya mengembangkan potensi dirinya. Untuk meraih 

kesejahteraan psikologis yang maksimal, individu harus memiliki pemahaman 

yang mendalam tentang bagaimana cara menghadapi berbagai permasalahan 

atau tantangan yang muncul dalam kehidupannya. Hal ini mencakup 

kemampuan untuk mengelola perasaan, berpikir secara jernih dalam 

menghadapi kesulitan, serta menemukan solusi yang efektif untuk menghadapi 

berbagai hambatan yang muncul. Dengan kemampuan tersebut, individu dapat 

menjalani kehidupan dengan lebih tenang, tidak mudah merasa tertekan, serta 

mampu menyesuaikan diri terhadap perubahan, sehingga kesejaheraan 

psikologisnya tetap terpelihara. Setiap orang pasti ingin menjalani kehidupan 

yang sejahtera karena kesejahteraan merupakan salah satu kunci untuk 

mencapai kebahagiaan. Kesejahteraan tidak hanya terkait dengan aspek fisik 

atau materi, tetapi juga mencakup kondisi psikologis yang baik. Bagi siswa, 

kesejahteraan psikologis menjadi sangat penting karena membantu mereka 

menghadapi berbagai tantangan, seperti tekanan akademik, hubungan sosial, 

dan pengembangan diri. Dengan memiliki kesejahteraan psikologis yang baik, 

siswa mampu menjalani aktivitas sehari-hari dengan tenang, tetap produktif, 

dan dapat meraih tujuan hidup yang diinginkan.  
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Hal ini didukung oleh penelitian Freire et al., (2016) yang menyatakan 

bahwa kesejahteraan psikologis berhubungan erat dengan kemampuan individu 

dalam menemukan dan menerapkan strategi yang efektiff untuk mengatasi 

masalah, khususnya dalam konteks akademik. Tingginya tingkat kesejahteraan 

psikologis berdampak positif terhadap performa akademik, karena individu 

yang sejahtera secara psikologis cenderung menghadapi tantangan belajar 

dengan cara yang sehat dan adaptif, seperti tetap berkomitmen pada tugas-tugas 

mereka, melihat masalah akademik dengan perspektif positif, serta mencari 

dukungan dari teman, keluarga, atau guru ketika menghadapi kesulitan. Hal ini 

membantu mereka tetap fokus, produktif, dan termotivasi dalam mencapai 

tujuan akademik. Sebaliknya, individu yang emiliki tingkat kesejahteraan 

psikologis rendah cenderung merespons stres akademik dengan strategi yang 

kurang adaptif, seperti menghindari masalah, menyalahkan diri sendiri atas 

kegagalan, atau mencari pelarian melalui angan-angan. Strategi koping yang 

kurang efektif ini dapat menghambat mereka dalam menyelesaikan tugas-tugas 

akademik dan mengurangi kemampuan mereka untuk menghadapi tantangan 

dalam dunia pendidikan. Oleh karena itu, kesejahteraan psikologis yang baik 

sangat berperan dalam mendukung pencapaian akademik yang optimal, karena 

membantu siswa untuk mengelola stres dan mengatasi masalah dengan cara 

yang lebih konstruktif. 

Akmal & Kumalasari, (2020) juga menyatakan kesejahteraan psikologis 

siswa memiliki peran penting dalam mendukung keberhasilan akademik 

mereka. Siswa yang berada dalam kondisi psikologis yang baik umumnya 

mampu meraih prestasi belajar yang optimal. Selama menempuh pendidikan di 

sekolah, siswa di tuntut untuk menyelesaikan berbagai tugas seperti laporan 

praktikum, ujian tengah dan akhir semester, serta penulisan tugas akhir. Namun, 

besarnya beban akademik dan beragam tantangan yang di hadapi dapat 

menimbulkan stres, yang pada akhirnya dapat berdampak pada kondisi 

psikologis mereka. 
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Seseorang dengan tingkat kesejahteraan psikologis yang baik umumnya 

menunjukkan kemandirian dalam menjalani hidup, yaitu mampu mengambil 

keputusan secara mandiri dan bertanggung jawab atas pilihannya. Selain itu, 

individu tersebut juga mampu mengembangkan potensi diri secara maksimal, 

baik dari segi keterampilan, pengetahuan, maupun kemampuan pribadi lainnya. 

Mereka juga dapat mengontrol dan memanfaatkan lingkungan sekitar mereka 

dengan bijak, menjadikan setiap situasi sebagai peluang untuk berkembang. 

Individu dengan kesejahteraan psikologis yang tinggi merasa senang dan 

termotivasi dalam menjalani rutinitas harian, karena mereka memiliki tujuan 

hidup dan pandangan positif terhadap diri serta lingkungan sekitarnya. Mereka 

tahu apa tujuan hidup mereka dan berusaha mencapainya dengan tekad. Selain 

itu, mereka dapat membangun hubungan yang harmonis dan sehat dengan 

orang lain, sehingga mendapatkan dukungan secara emosional dan sosial. 

Mereka juga menerima diri mereka dengan penuh rasa syukur dan tanpa rasa 

malu, yang membantu mereka menghadapi tantangan hidup dengan lebih 

tenang. Semua aspek ini mendukung individu untuk hidup dengan lebih 

seimbang, merasa lebih puas, dan menjalani kehidupan yang lebih bermakna. 

Kesejahteraan psikologis sering disebut juga dengan istilah 

Psychological Well-Being (PWB) yang merupakan konsep yang menjelaskan 

bagaimana seseorang bisa merasa baik secara mental dan emosional. Konsep 

ini muncul dari cara pandang tentang bagaimana manusia berkembang 

sepanjang hidupnya. Pokhrel (2024) berpendapat bahwa setiap orang akan 

menghadapi berbagai tantangan dan kesulitan di setiap tahap kehidupan 

mereka, dan kesejahteraan psikologis ini menunjukkan bagaimana seseorang 

dapat menghadapinya dengan cara yang positif dan tetap merasa seimbang 

meskipun ada masalah yang datang.  

Menurut Malik et al (2020) terdapat sejumlah faktor yang dapat 

memengaruhi kesejahteran psikologis seseorang, seperti usia, jenis kelamin, 
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kepribadian, dukungan sosial, kondisi ekonomi, dan tingkat stres. Namun, 

dalam penelitian ini fokus utama diarahkan pada faktor stres. 

Stres merupakan kondisi yang dapat berdampak pada berbagai aspek 

dalam diri manusia, seperti cara berpikir, perasaan, dan tindakan. Ketika 

seseorang mengalami stres, tubuh mereka merespons dengan perubahan yang 

bisa memengaruhi suasana hati, seperti menjadi mudah marah, cemas, atau 

sedih. Stres juga dapat memengaruhi cara seseorang bertindak, misalnya 

menjadi lebih sulit berkonsentrasi atau cenderung menghindari tanggung 

jawab. Jika stres berlangsung terus-menerus tanpa pengelolaan yang baik, 

kondisi ini dapat menimbulkan efek negatif terhadap kesehatan, baik secara 

fisik maupun mental (Lumban Gaol, 2016).  

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres akademik 

dikalangan siswa SMA di Indonesia relatif tinggi. Salah satunya dalah studi 

yang dilakukan oleh Komisi Nasional Hak Asasi Manusia (Komnas HAM), 

menemukan bahwa 71,36% siswa SMA di Indonesia merasakan tingkat stres 

dan tekanan yang signifikan. Disamping itu, hasil survei Indonesia Education 

Watch tahun 2019 mengungkapkan bahwa sekitar 40% siswa SMA di Indonesia 

mengalami stres ketika menghadapi ujian akhir dan proses seleksi masuk ke 

perguruan tinggi (Bachtiar et al., 2024). Karena itu, siswa perlu menyadari 

tingkat stres yang mereka alami dan menemukan strategi yang tepat untuk 

mengatasinya. Hal ini sejalan dengan temuan Malik et al (2020) yang 

menyatakan bahwa stres memiliki pengaruh terhadap kesejahteraan psikologis 

(psychological well-being) seseorang. 

Jenis stres yang paling sering dialami oleh siswa saat ini adalah stres 

akademik. Stres akademik merujuk pada tekanan yang muncul dalam konteks 

kegiatan belajar dan tuntutan pendidikan, atau beban yang dirasakan siswa 

akibat tuntutan yang berkaitan dengan kegiatan belajar dan pencapaian 

akademik (Mawakhira Yusuf & Ma’wa Yusuf, 2020). Hal ini dapat mencakup 

tekanan dari banyaknya tugas yang harus di selesaikan, kesulitan dalam 
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menghadapi ujian, serta ekspektasi tinggi dari guru, orang tua, maupun 

persaingan dengan teman sebaya. 

Stres akademik cenderung lebih tinggi dialami oleh siswa kelas XII 

dibandingkan siswa kelas X dan XI karena terdapat perbedaan signifikan dalam 

tekanan dan tanggung jawab akademik yang dihadapi. Pada kelas X dan XI, 

siswa umumnya masih dalam tahap penyesuaian dan berkenalan dengan 

lingkungan sekolah, sistem pembelajaran, serta tuntutan akademik yang belum 

terlalu kompleks. Mereka cenderung belum terlalu memikirkan secara serius 

mengenai nilai, masa depan, atau pilihan karier. Sebaliknya, siswa kelas XII 

berada pada fase krusial dalam pendidikan mereka, di mana mereka harus 

menghadapi berbagai tekanan sekaligus, seperti persiapan ujian akhir, seleksi 

masuk perguruan tinggi, serta tuntutan dari orang tua maupun diri sendiri untuk 

menentukan arah masa depan. Beban psikologis yang semakin meningkat ini 

dapat memicu stres akademik yang lebih tinggi dibandingkan dengan kelas 

sebelumnya. Oleh karena itu, wajar jika tingkat stres akademik pada kelas XII 

lebih dominan karena mereka berada pada titik transisi penting dalam 

kehidupan pendidikan dan karier. 

Pernyataan ini didukung oleh hasil wawancara yang saya lakukan 

bersama guru bimbingan dan konseling di SMA Negeri 1 Indralaya Utara pada 

taggal 30 Januari 2025, yang dimana ia menyatakan bahwa terdapat beberapa 

siswa kelas XII yang mengalami tekanan dalam lingkungan sekolah terutama 

pada saat melaksanakan ujian sekolah, siswa disana merasa takut nilai 

akademiknya menurun dan bahkan tidak sesuai dengan hasil yang ia inginkan, 

mereka juga merasa tertekan ketika guru mata pelajaran memberi tugas di setiap 

mata pelajarannya hal ini terjadi karena mereka merasa takut tidak bisa 

menyelesaikan tugas tersebut dengan tepat waktu dan sesuai deadline yang 

sudah di tentukan. Dan tuntutan dari kedua orang tua yang sangat besar untuk 

anaknya bisa masuk ke perguruan tinggi yang baik juga menjadi faktor utama 

stres bagi siswa disana. Gejala yang muncul dari stres akademik siswa pun 
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bermacam-macam, contohnya seperti ada siswa yang tidak semangat dalam 

menjalakan kegiatan yang ada di lingkungan sekolah, ada siswa yang 

mengalami penurunan dalam berat badan, dan ada juga siswa suka melamun 

ketika jam istirahat. Temuan dari hasil wawancara dengan beberapa siswa turut 

mengungkapkan bahwa banyaknya tugas membuat mereka menjadi stres. 

Selain itu, mereka juga merasa tertekan saat menghadapi ujian karena khawatir 

nilainya tidak sesuai dengan harapan mereka sendiri maupun harapan orang tua. 

Stres akademik dapat memengaruhi emosi, perilaku, dan kemampuan 

siswa dalam belajar. Apabila tidak ditangani dengan tepat, stres tersebut dapat 

berpengaruh buruh terhadap kesehatan mental, semangat belajar, serta 

pencapaian akademik siswa (I. K. Siregar & Putri, 2020).  

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Barbayannis et al (2022) 

stres akademik sering menjadi faktor utama yang memengaruhi kesejahteraan 

mental siswa karena tekanan untuk memenuhi tuntutan akademik, seperti tugas, 

ujian, dan menjaga keseimbangan antara studi dan kehidupan pribadi. Tekanan 

ini dapat menyebabkan kecemasan, kelelahan mental, atau bahkan depresi jika 

tidak dikelola dengan baik.  

Karena itu, siswa perlu menerapkan strategi pengelolaan stres yang 

tepat, seperti pengaturan waktu dan memperoleh dukungan sosial, agar 

kesehatan mental tetap terjaga dan pencapaian akademik dapat optimal. 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres seseorang 

dipengaruhi oleh kondisi kesejahteraan psikologis yang dimilikinya. Penelitian 

yang dilakukan Aulia et al (2024) menunjukkan adanya keterkaitan yang 

signifikan antara kesejahteraan psikologis dan stres akaemik, penelitian Astuti 

et al (2021) juga mengungkapkan adanya hubungan negatif antara 

psychological well-being dan stres akademik, dimana semakin tinggi tingkat 

kesejahteraan psikologis seseorang, maka semakin rendah stres akademik yang 

di rasakannya. Selain itu, Rahasia et al (2024) menyimpulkan bahwa stres 

akademik merupakan faktor yang berpengaruh terhadap kondisi psikologis 
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individu yang dialami oleh subjeknya dipengaruhi oleh psychological well-

being.  

Jadi, dapat disimpulkan kesejahteraan psikologis memiliki peran 

penting dalam menentukan tingkat stres akademik individu. Penelitian 

mengindikasikan adanya hubungan negatif antara kesejahteraan psikologis dan 

stres akademik, yang berarti semakin baik kesejahteraan psikologis seseorang, 

semakin rendah tingkat stres akademik yang dirasakan. Temuan ini menegaskan 

bahwa meningkatkan kesejahteraan psikologis dapat menjadi langkah yang 

efektif dalam menurunkan stres akademik. Penelitian ini penting dilakukan 

karena pendidikan memiliki peran besar dalam membentuk individu yang 

berkualitas, tetapi tekanan dalam lingkungan akademik yang lumayan banyak 

dapat menyebabkan stres yang menghambat kesejahteraan psikologis siswa.  

Kesejahteraan psikologis berperan penting untuk membantu siswa 

dalam menjaga stres serta mencapai prestasi akademik yang optimal. Dengan 

memahami hubungan antara kesejahteraan psikologis dan stres akademik, 

penelitian ini bertujuan menemukan strategi efektif, seperti pengelolaan waktu 

dan penguatan dukungan sosial, untuk menciptakan lingkungan pendidikan 

yang kondusif. Diharapkan hasil dari penelitian ini mampu memberikan 

konstribusi atau manfaat yang berarti, serta wawasan praktis dan mendorong 

kebijakan pendidikan yang mendukung pengembangan siswa secara holistik, 

baik secara akademik maupun psikologis. 

Berdasarkan pemaparan tersebut, penelitian tentang stres akademik dan 

kesejahteraan psikologis sudah banyak dilakukan. Namun, penelitian yang 

berfokus pada siswa masih perlu ditingkatkan, mengingat tingginya stres 

akademik dan rendahnya kesejahteraan psikologis di kalangan mereka. Atas 

dasar itu, peneliti termotivasi untuk melaksanakan penelitian terkait 

“Hubungan Stres Akademik Dengan Kesejahteraan Psikologis Siswa Kelas 

XII SMA Negeri 1 Indralaya Utara”. 

 



Universitas Sriwijaya 

 

 

9 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, maka rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Bagaimana tingkat stres akademik pada siswa Kelas XII SMA Negeri 1 

Indralaya Utara? 

2. Bagaimana tingkat kesejahteraan psikologis pada siswa Kelas XII SMA 

Negeri 1 Indralaya Utara? 

3. Bagaiamana hubungan antara stres akademik dengan kesejahteraan 

psikologis pada siswa Kelas XII SMA Negeri 1 Indralaya Utara? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 

1. Tingkat stres akademik pada siswa Kelas XII SMA Negeri 1 Indralaya 

Utara. 

2. Tingkat kesejahteraan psikologis pada siswa Kelas XII SMA Negeri 1 

Indralaya Utara. 

3. Hubungan antara stres akademik dengan kesejahteraan psikologis pada 

siswa Kelas XII SMA Negeri 1 Indralaya Utara. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam bentuk 

manfaat teoritis maupun praktis. Adapun manfaat yang dapat di peroleh antara 

lain sebagai berikut: 

1.4.1 Manfaat Teoritik 

Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat memperkaya 

pengetahuan dan informasi di bidang bimbingan dan konseling, 

khususnya yang berkaitan dengan psikologi siswa dalam konteks stres 

akademik dan kesejahteraan psikologis. Selain itu, temuan dari 
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penelitian ini juga dapat dijadikan sebagai referensi bagi mahasiswa 

atau peneliti lain yang ingin mengkaji topik sejenis. 

 

1.4.2 Manfaat Praktik 

1. Bagi siswa, penelitian ini membantu mengenali dan mengelola stres 

akademik agar kesejahteraan psikologis tetap terjaga. 

2. Bagi guru dan sekolah, hasil penelitian dapat menjadi acuan untuk 

lebih memperhatikan kesejahteraan siswa dan meningkatkan 

layanan konseling secara aktif. 

3. Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini dapat dijadikan dasar untuk 

menambah variabel lain seperti dukungan sosial atau kecerdasan 

emosional, serta menggunakan metode campuran untuk hasil yang 

lebih mendalam. 
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