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Upaya Siswa di SMA Negeri 11 Kabupaten Ogan Komering Ulu dalam 

Mengatasi Stres Dampak Belajar Dari Rumah 

 

Oleh:  

Alan Raynaldo 

NIM: 06071381722062 

Pembimbing: Dr. Yosef, M.A. 

Program Studi Bimbingan dan Konseling 

 

ABSTRAK 

Selama pandemi covid 19, seluruh kegiatan pembelajaran dilakukan dari rumah 

sehingga menyebabkan banyaknya siswa yang sulit memahami materi dan 

teknologi membuat siswa tidak maksimal menyelesaikan tugas sekolah sehingga 

berujung cemas dan akhirnya menjadi stres. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui upaya siswa di SMA Negeri 11 Kabupaten Ogan Komering Ulu 

dalam Mengatasi Stres Dampak Belajar Dari Rumah. Penelitian ini menggunakan 

metode deskriptif kuantitatif yang memiliki populasi sebanyak 145 siswa dengan 

pengambilan sampel menggunakan teknik “Random Sampling” yakni diambil 

secara acak dengan jumlah 107 siswa. Subjek yang terlibat dalam penelitian yakni 

Siswa SMA Negeri 11 Kabupaten Ogan Komering Ulu. Intrumen pengumpulan 

data menggunakan angket upaya siswa dalam mengatasi stres dampak belajar dari 

rumah dengan menggunakan skala pengukuran Likert yang disebarkan melalui 

media online berbentuk google form. Analisis data menggunakan rumus 

persentase. Hasil dari penelitian menunjukan bahwa terdapat persentase upaya 

siswa dalam mengatasi stres dampak belajar dari rumah kelas Mipa dan Ips, yang 

berada pada kategori tinggi 10 siswa (9,3%), Kategori sedang 85 siswa (79,4%), 

kategori rendah 10 siswa (9,3%), kategori sangat rendah 2 siswa (2%). 

Kesimpulan penelitian ini yaitu upaya siswa SMA Negeri 11 Kabupaten Ogan 

Komering Ulu dalam mengatasi stres dampak belajar dari rumah berada pada 

kategori sedang.  

Kata Kunci: Belajar, Stres, Stres Belajar. 

  



Universitas Sriwijaya  

xvi 
 

Student Effort at SMA Negeri 11 Kabupaten Ogan Komering Ulu in 

Overcoming Stress Impact of Studying From Home 

By:  

Alan Raynaldo 

NIM: 06071381722062 

Supervisor: Dr. Yosef, M.A.  

Guidance and Counseling Study Program 

 

ABSTRACT 

During the COVID-19 pandemic, all learning activities are carried out from home, 

this caused many students to find it difficult to understand the material and 

technology made the students not maximal in completing their school assignments 

so that lead to anxiety and eventually become stressed. This research aimed to 

knowing the efforts of students at SHS Negeri 11 Ogan Komering Ulu in 

Overcoming Stress Impact of Learning from Home. This research used 

quantitative descriptive method which had the population of 145 student with 

sampling using the "Random Sampling" technique with 107 students. The subjects 

involved in the research are Students of SHS Negeri 11 Ogan Komering Ulu 

Regency. Collection instrument data used a questionnaire on students' efforts in 

dealing with stress the impact of learning from house using a likert measurement 

scale distributed through google forms. Data analysis used formula percentage. 

The results of the study showed that there was a percentage of effort students in 

dealing with the stress of learning from home in the Sience and Social class, 

which were in the high category 10 students (9.3%), the medium category 85 

students (79.4%), low category 10 students (9.3%), very low category 2 students 

(2%). The conclusion of this study was the efforts of students at SHS Negeri 11 

Ogan Komering Ulu in dealing with the stress impact of studying from home is on 

medium category. 

Keywords: Learning, Stress, Study Stress. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pada saat ini dunia sedang dilanda wabah yang sangat berbahaya tak 

terkecuali Indonesia. Wabah tersebut merupakan virus yang baru ditemukan pada 

awal tahun 2020 dan dikabarkan belum pernah menyerang manusia sebelumnya. 

Pada 11 Maret 2020 lalu wabah tersebut ditetapkan oleh Organisasi Kesehatan 

Dunia (WHO) sebagai pandemi dikarenakan penyebarannya yang begitu cepat 

dan telah menyebar secara global. Virus dari wabah tersebut pun kemudian diberi 

nama COVID-19 (Fitria & Ifdil, 2020). COVID-19 telah memberikan dampak 

yang sangat luas dalam tantangan kehidupan manusia pada saat ini. Tidak hanya 

menimbulkan masalah pada bidang kesehatan, tetapi juga memberikan dampak 

pada bidang pendidikan, ekonomi, sosial, dan lainnya (Siregar, Firmansyah, & 

Sani, 2020). 

Di dunia pendidikan, COVID-19 telah memberikan dampak yang sangat 

besar dan itu dirasakan oleh masyarakat Indonesia baik di Kota maupun desa. 

Akibatnya pemerintah mengambil keputusan untuk belajar dari rumah dengan 

pertimbangan yang sangat berat. Belajar dari rumah merupakan hal yang baru 

bagi siswa maupun guru. Akibatnya banyak siswa yang belum siap dalam 

menerapkan belajar dari rumah hal tersebut berdampak pada psikologis siswa 

(Aji, 2020). 

Kementerian pendidikan dan kebudayaan telah menyiapkan tata cara 

pembelajaran dari rumah hingga akhir tahun 2020. Berdasarkan hasil dari 

penelitian Palupi (2020) menyebutkan bahwa banyak siswa yang tertekan, 

kelelahan, serta terbebani oleh banyaknya tugas sehingga hal tersebut dapat 

menimbulkan masalah pada kesehatan fisik dan mental hingga membuat daya 

tahan tubuh menurun dan menyebabkan siswa stress. Stres akademik merupakan 

suatu keadaan fisik dan mental yang dikarenakan ketidak sesuaian emosional 

sehingga menyebabkan siswa terbebani dengan tuntutan dari sekolah. Siswa yang 

mengalami tekanan dapat menyebabkan terganggunya perkembangan fisik 
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maupun psikologis (Palupi, 2020). Pada umumnya masalah kesehatan mental 

terjadi ketika seseorang mengalami stres dan depresi. 

Kendala yang dihadapi siswa pada masa pandemi berbeda halnya dengan 

kendala siswa pada biasanya. Kendala tersebut dapat berupa koneksi internet yang 

kurang memadai, paket internet yang mahal, dan banyaknya tugas yang diberikan 

oleh guru. Banyaknya kewajiban akademik yang harus diselesaikan oleh siswa 

menyebabkan mereka mengalami stres akademik. Siswa yang biasanya 

melakukan pembelajaran secara tatap muka, namun di masa pandemi ini siswa 

dituntut untuk belajar dari rumah. Hal tersebut akhirnya berdampak pada motivasi 

belajar siswa dan membuat kecemasan pada siswa. Diperkuat juga dengan 

penelitian Harahap (2020), dimana banyak siswa yang kurang memahami 

teknologi dalam melakukan pembelajaran sehingga membuat siswa tidak 

maksimal dalam menyelesaikan tugas dan menjadi cemas hingga akhirnya 

berujung stres. 

Hingga saat ini pembelajaran dari rumah masih menyebabkan kontroversi, 

hal tersebut dikarenakan sulitnya siswa dalam memahami materi pembelajaran 

yang diberikan oleh guru, fasilitas yang dimiliki siswa kurang memadai, 

kemampuan ekonomi setiap siswa yang berbeda-beda, sehingga menambah beban 

pada siswa dan orangtua siswa. Pembelajaran dari rumah sangat menyulitkan bagi 

orangtua yang pengetahuannya minim dalam pendidikan sehingga anak menjadi 

kurang motivasi dalam belajar dan menyebabkan siswa menjadi stres dalam 

pembelajaran (Maulana & Iswari, 2020). 

Adapun faktor yang mempengaruhi stres terbagi menjadi dua yaitu faktor 

internal dan faktor eksternal. Pada faktor internal terdapat pola pikir individu, 

kepribadian, dan keyakinan. Pola pikir individu yang tidak dapat mengontrol 

keadaan, biasanya mengalami stres yang lebih besar. Semakin besar individu 

dapat mengontrol kondisi, maka kemungkinan stress yang akan dirasakan siswa 

semakin kecil. Kemudian kepribadian seorang siswa menentukan tingkat 

kesabaran dalam mengelola stres. Siswa yang memiliki semangat yang tinggi 

memiliki tingkat stres yang lebih kecil dibandingkan siswa yang sifatnya mudah 

menyerah. Selanjutnya Keyakinan menjadi hal yang turut menentukan tingkat 
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stress pada siswa. Keyakinan terhadap diri memiliki peranan yang sangat penting 

dalam menginterpretasikan situasi yang dialami individu. Nilai-nilai yang diyakini 

siswa dapat mengubah pola pikirnya terhadap suatu hal dimana hal tersebut dapat 

membawa stress secara psikologis terhadap siswa. Kurikulum yang tinggi, 

diskriminasi terhadap hasil belajar siswa, tuntutan prestasi untuk mendapatkan 

hasil yang tinggi merupakan faktor eksternal yang mempengaruhi stress. (Barseli, 

Ifdil, & Nikmarijal, 2017) 

Berdasarkan hasil penelitian Livanah (2020) terkait penyebab stres 

mahasiswa selama COVID-19, terdapat 57,8% mahasiswa merasa jenuh di rumah, 

kemudian terdapat 40,2% mahasiswa merasa tidak dapat bertemu dengan teman-

teman, lalu 55,8% mahasiswa mulai merasakan pembelajaran daring 

membosankan dan 35% mahasiswa tidak dapat melakukan kegiatan praktek 

secara langsung sehingga banyak mahasiswa yang mengalami stress ringan. Hal 

tersebut sejalan dengan penelitian Maulana (2020) dimana terdapat 3% mahasiswa 

memiliki level stres sangat berat, 13% level berat, 8% level sedang, 24% level 

ringan dan 52% termasuk dalam level normal. 

Berdasarkan hasil wawancara peneliti oleh guru BK di SMA Negeri 11 

Kabupaten Ogan Komering Ulu, dengan adanya pembelajaran daring ini siswa 

disekolah tersebut dituntut untuk dapat belajar secara mandiri dan 

memaksimalkan oenggunaan teknologi saat ini. Namun siswa memiliki beberapa 

dampak dalam melakukan pembelajaran secara daring sehingga menimbulkan 

stres. Seperti kesulitan akan sinyal di karenakan anak yang bersekolah tersebut 

bukan hanya berasal dari daerah sekitar sekolah saja tetapi ada juga siswa yang 

tinggal di sebuah pedesaan yang benar-benar sulit akan sinyal yang diterima. 

Bahkan masih ada siswa yang bingung mengenai penggunaan e-learning dan 

zoom. Serta banyaknya siswa yang merasa sulit memahami mengenai materi yang 

disampaikan guru sehingga siswa merasa kesulitan dalam mengerjakan tugas-

tugas yang diberikan oleh guru.   

Dengan tingginya tingkat stress di masa pandemi COVID-19 akibat belajar 

dari rumah maka dari itu peneliti tertarik untuk meneliti bagaimana upaya siswa di 
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SMA negeri 11 Kabupaten Ogan Komering Ulu dalam mengatasi stress dampak 

belajar dari rumah. 

1.2 Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang diatas, maka rumusan masalah pada penelitian 

ini adalah  

“Bagaimana upaya siswa SMA dalam mengatasi stres dampak belajar dari 

rumah?” 

1.3 Tujuan Penelitian  

Penelitian ini Bertujuan untuk mendeskripsikan upaya siswa SMA Negeri 

11 Kabupaten Ogan Komering Ulu dalam mengatasi stres dampak belajar dari 

rumah.  

1.4 Manfaat Penelitian  

1.4.1 Bagi Siswa 

 Manfaat penelitian ini yaitu Sebagai salah satu upaya mengatasi stres 

dampak belajar dari rumah. 

1.4.2 Bagi Guru 

Sebagai tolak ukur dan evaluasi terhadap pelaksanaan proses pembelajaran 

yang telah dilakukan dari rumah sehingga dapat dijadikan umpan balik demi 

kemajuan proses pembelajaran dari rumah. 

1.4.3 Bagi Peneliti 

Dapat menambah pengetahuan dan wawasan mengenai upaya siswa di SMA 

negeri 11 Kabupaten Ogan Komering Ulu dalam mengatasi stress dampak belajar 

dari rumah serta menjadi informasi dan pengetahuan dengan memahami stress 

akademik ketika menjadi calon pendidik.  
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