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ABSTRAK 

Hubungan Antara Regulasi Emosi Dan Dukungan Teman Sebaya Dengan Stres 

Akademik Siswa 

Oleh : 

Amri Tama 

Stres akademik adalah tekanan-tekanan yang terjadi didalam diri siswa dimana 

kondisi tersebut disebabkan oleh persaingan, tekanan, maupun tuntutan akademik 

yang diperuntukkan kepada siswa. Fajriyah menjelaskan bahwa stres akademik 

muncul ketika harapan untuk meraih prestasi akademik meningkat, baik dari orang 

tua, guru maupun teman sebaya.  

Stres di bidang akademik padaanak muncul ketika harapan untuk meraih 

prestasi akademik meningkat, baik dari orang tua, guru ataupun teman sebaya. 

Harapan tersebut seringkali tidak sesuai dengan kemampuan yang mereka 

miliki.Stres akademik adalah stres yang muncul karena adanya tekanan untuk 

menunjukkan prestasi dan keunggulan dalam kondisi persaingan akademik yang 

semakin meningkat sehingga mereka semakin terbebani oleh berbagai tekanan dan 

tuntutan. Dalam kasus ini anak harus memiliki regulasi emosi yang baik dan 

dukungan teman sebaya yang baik agar dapat meminimalisir stres dalam hal 

akademik. Stres akademik ini menjadi pusat dalam penelitian ini. Oleh karena itu 

rumusan masalah dari penelitian ini adalah, adakah hubungan regulasi emosi dan 

dukungan teman sebaya dengan stres akademik siswa. Hipotesis yang di sampaikan 

pada penelitian ini adalah Ada hubunganregulasi emosi dan dukungan teman sebaya 

dengan stres akademik siswa. 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa MA Nurul Falah Tanjung Baru kelas 

X, XI dan XII. Peneliti menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan teknik 

pengambilan sampelyaitu total samplingdan yang menjadi sampel dalam penelitian 

ini sebanyak 98 orang. Teknik pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan 

skala psikologi meliputi skala stres akademik, skala regulasi emosi dan skala 

dukungan teman sebaya. Skala stres akademik berjumlah 16 aitem (α=0,916), pada 

skala regulasi emosi berjumlah 24 aitem (α=0,833) dan pada skala dukungan teman 

sebaya berjumlah 20 aitem (α=0,947). Teknik analisis yang digunakan adalah teknik 

analisis statistik yang dibantu dengan program SPSS 24.0 for windows. 

Data yang dianalisis menunjukkan hasil, korelasi r = 0,551 dan signifikansi p 

<0,001. Dari hasil penelitian diketahui bahwa sumbangan variabel regulasi emosi 

dan dukungan teman sebaya dengan variabel terikat (stres akademik) sebesar 55,9%, 

sedangkan pengaruh variabel lain di luar penelitian sebesar 44,1%. 

 

Kata Kunci :Stres Akademik, Regulasi Emosi, Dukungan Teman Sebaya 
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PEDOMAN TRANSLITERASI 

Transliterasi Arab-Latin digunakan sebagai pedoman yang mengacu pada  Surat 

Keputusan Bersama (SKB) Menteri Agama dan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan 

Nomor 158 Tahun 1987 dan Nomor 0543b/U/1987, sebagai berikut : 

1. Konsonan 

 

Arab  Latin  Arab  Latin  Arab  Latin  Arab  Latin  

 M م Zh ظ Dz ذ A ا

 R ر B ب

 ع
‘ 

(Koma 

terbalik 

di atas) 

 N ن

 W و Z ز T ت

 H ه Gh غ S س Ts ث

 F ف Sy ش J ج

 ع

` 

(Apostrof, 

tetapi tidak 

dilambangkan 

apabila 

terletak di 

awal kata) 

 Q ق Sh ص H ح

 خ

 
Kh ض Dh ك K 

 Y ي L ل Th ط D د

 

2. Vokal  

 

Vokal Pendek Contoh Vokal Panjang Contoh Vokal Rangkap 

_ 

- - - - - 
A ََا جَدَل Ȃ ََيَ  سَار… Ai 

- -- - - 

 
I ََي سَذِل Ȋ ََوَ  قِي ل… Au 

 و

- - - - - 
U ََو ذكَِر Ȗ ََيََُو ر   
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3. Ta Marbutah 

 Ta marbutah yang hidup atau mendapat harakat fathah, kasroh dan dhammah, 

transliterasinya adalah /t/. Sedangkan ta marbuthah yang mati atau mendapat harakat 

sukun, transliterasinya adalah /h/. Seperti kata : Thalhah, Raudhah, Jannatu al-Na’im. 

 

4. Syaddah dan Kata Sandang 

 Transliterasi tanpa syaddah dilambangkan dengan huruf yang diberi tanda syaddah 

itu. Seperti kata : Nazzala, Rabbana. Sedangkan kata sandang “al”, baik pada kata 

yang dimulai dengan huruf qamariyyah maupun syamsiyyah.Contohnya : al-Markaz, 

al-Syamsu.  



 
 

vii 
 

PERNYATAAN KEASLIAN PENELITIAN 

 

Assalamua’alaikum Wr.Wb 

Saya yang bertandatangan dibawah ini :  

Nama   : Amri Tama 

NPM   : 1731080076 

Program Studi  : Psikologi Islam  

Menyatakan dengan sesungguhnya bahwa skripsi yang berjudul “Hubungan Antara 

Regulasi Emosi dan Dukungan Teman Sebaya Dengan Stres Akademik Siswa” merupakan 

hasil karya peneliti dan bukan hasil plagiasi dari karya orang lain. Apabila dikemudian hari 

ditemukan adanya plagiasi, maka peneliti bersedia menerima konsekuensi sesuai aturan 

yang berlaku di Universitas Islam Negeri Raden Intan Bandar Lampung. 

Demikian pernyataan ini dibuat dengan sebenar-benarnya. 

Wassalamu’alaikum Wr.Wb 

 

 

 

 

 

 

      Bandar Lampung,    September, 2022 

      Yang menyatakan,  

 

       

      Amri Tama 

      1731080076 



 
 

viii 
 

MOTTO 

 

 فَإنَِّ مَعَ ٱلْعُسْرِ يُسْرًا (5)  إنَِّ مَعَ ٱلْعُسْرِ يُسْرًا (6)

 

”Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, Sesungguhnya 

sesudah kesulitan itu ada kemudahan”. 

(QS.As Sharh Ayat : 5-6) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan adalah suatu usaha yang dikerjakan oleh manusia secara sadar serta 

terencana guna mewujudkan proses belajar yang efisien dengan tujuan mendidik siswa 

dalam meningkatkan kemampuan diri. Pendidikan memiliki makna yang sangat berarti 

untuk kehidupan serta pertumbuhan siswa. Pendidikan di sekolah bisa mencukupi 

sebagian kebutuhan siswa serta memastikan masa depan mereka menjadi lebih baik. 

Tetapi dalam proses pembelajaran di sekolah banyak siswa yang mengalami stres akibat 

ketidakmampuannya dalam  menyesuaikan diri dengan program di sekolah. Psikologis 

dan fisik Siswa yang mengalami stres sebab kekurangannya itu akan terkena dampak 

negatif.(Santrock, 2012a).  

Kasus yang sedang terjadi sekarang adalah proses pendidikan yang terpaksa dalam 

jaringan, semenjak terdapat pandemi yang melanda indonesia bahkan dunia. Pada bulan 

Maret 2020 lebih dari 800 juta siswa di dunia melaksanakan pendidikan di rumah sebab 

akibat dari pandemi covid- 19( Arika, 2020). Kebijakan belajar di rumah ini dibuat 

sebagai upaya meminimalisir interaksi siswa untuk penanggulangan penularan virus 

corona tipe baru ataupun covid- 19. Harapan Mentri Pendidikan serta kebudayaan 

dengan diterapkannya pendidikan dalam jaringan ataupun jarak jauh ini adalah  siswa 

dapat  memperoleh pengalaman baru dalam proses belajar (Dewi, 2020).  

banyak hambatan yang terjadi saat pelaksanaan pendidikan dalam jaringan. 

Pendidikan dalam jaringan sulit dilaksanakan di sebagian wilayah tertentu dengan 

jaringan yang sangat minim ( Hastini et angkatan laut(AL)., 2020). Kendala- kendala 

lain yang dialami oleh siswa seperti kehabisan paket internet, pekerjaan rumah yang 

wajib dikerjakan, serta tugas sekolah yang menumpuk. Tuntutan akademik yang wajib 

dituntaskan dan ketidakmampuan siswa menyesuaikan diri dengan kondisi itu adalah 

penyebab terjadinya stres akademik pada siswa. 

Siswa SMA mempunyai masa pertumbuhan antara lain pertumbuhan fisik, 

kognitif, emosi, sosial, serta moral. Pertumbuhan itu dipengaruhi oleh sebagian aspek. 

Satu diantara aspek yang mempengaruhi pertumbuhan siswa adalah aspek eksternal 

yakni lingkungan, lingkungan yang khususnya pendidikan (Latifah, 2017). Munculnya 
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gejala stres juga terjadi sebab adanya perubahan tuntutan belajar dari masa sebelumnya, 

jenjang pendidikan yang berbeda serta  penekanan sekolah terhadap prestasi siswa. 

Dalam pandangan World Population Review, permasalahan bunuh diri yang tergolong 

banyak pada pelajar di Korea Selatan terjadi akibat tuntutan akademik. 

Pada tahun ajaran 2021/2022 Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan 

menetapkan kebijakan dihilangkannya ujian nasional di sekolah. Meski begitu, pada 

masa pandemi COVID- 19 ini peserta didik dituntut untuk mengerjakan seluruh tugas 

dari rumah, pada awalnya kebijakan ini dirasa sesuai saat pandemi barusaja terjadi. Para 

Wali murid serta Guru memperhitungkan jika ini adalah metode terbaik untuk 

melindungi siswa dari paparan COVID- 19. Akantetapi, kegelisahan mulai mencuat 

selaras dengan diperpanjangnya waktu pendidikan dalam jaringan. Kegelisahan awal 

dialami oleh wali murid yang merasa keberatan dengan tugas- tugas dari dewan guru. 

Pendidikan dirasa tidak efisien sebab siswa mengartikan “rumah” sebagai tempat 

bermain serta bersantai. Wali murid yang tidak mawas teknologi juga dengan 

pendidikan dalam jaringan yang serba digital (Wismawarin, 2020). 

Dalam pandangan Desmita (2009),dihadapkan dengan bebeban pelajaran yang 

dirasa berat oleh para siswa di Sekolah akan menjadi penyebab stres pada mereka, 

terutama  para Remaja yang bersekolah di Sekolah Menengah Atas, Madrasah Aliyah 

dan yang sederajat, mengingat pada saat ini siswa SMA dan yang sederajat pada 

umumnya mendapatkan tekanan baik dari pihak Sekolah maupun orang tua agar 

memperoleh nilai yang tinggi supaya bisa melanjutkan belajar di Perguruan Tinggi 

yang mereka inginkan. Lebih lanjut Desmita (2009), memberikan pernyataan  bahwa 

masa-masa SMA adalah masa dimana  mereka berkesempatan untuk menemukan  

pengalaman yang sangat penting bagi remaja, namun dilain sisi mereka harus 

berhadapan dengan berbagai macam  tuntutan dan perubahan yang begitu cepat 

sehingga dapat menjadikan para remaja itu  melewati waktu yang penuh dengan 

penyebab stres. 

Kemudian, dalam pandangan Purwanto et al., (2020) menjelaskan bahwa  pada 

saat pandemik, anak/remaja mendapatkan berbagai kesulitan, diantaranya adalah pada 

waktu proses belajar. Hal ini disebabkan sebab anak-anak saat melakukan pembelajaran 

secara daring (dalam jaringan). Hal itu terjadi sebab minimnya pemahaman mengenai 

teknologi, kebutuhan biaya internet yang harus dibayar, hubungan komunikasi maupun 
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interaksi sosial diantara para remaja/anak-anak dan komunikasi atau interaksi terhadap 

guru. Anak-anak/remaja membutuhkan waktu untuk beradaptasi dengan adanya 

pembelajaran jarak jauh disebabkan sebelum adanya pandemi mereka terbiasa dengan 

tatap muka di Sekolah serta dapat melakukan interaksi sosial dengan lebih leluasa, 

tetapi pada masa pembelajaran jarak jauh saat ini anak-anak/remaja membutuhkan 

waktu untuk menyesuaikan diri dengan sistem pembelajaran baru yang tentunya 

mempengaruhi pada kemampuan penyerapan materi dan pembelajaran. Tidak hanya itu, 

pada saat pandemi anak/remaja mempunyai waktu libur yang sangat banyak dan belum 

tahu kapan berakhir, sehingga hal itu juga memberikan kejenuhan. Hal-hal ini yang 

menyebabkan stress secara tersendiri bagi remaja / anak-anak.  

Fenomena ketidakmampuan siswa dalam mengelola stress banyak ditemukan. 

Akibatnya akan berdampak terhadap hal-hal tragis seperti meninggalkan tugas sekolah 

bahka melakukan bunuh diri, contohnya siswa di Tarakan, Kalimantan Utara gantung 

diri dikamar mandi sebab setres dengan pembelajaran daring (Lesmana, 2008). 

Peristiwa murid kelas dua Sekolah Menengah Atas (SMA) Negeri 18 di Kabupaten 

Gowa, Sulawesi Selatan meninggal sesudah meminum racun serangga yang diakibatkan 

oleh beban tugas daring (Harahap & Khairina, 2020). Banyaknya stresor yang terjadi 

serta semakin maraknya kasus-kasus yang muncul, semakin bertambah pula tingkatan 

stres yang dialami para remaja. Hal ini selaras dengan hasil wawancara kepada siswa di 

MA Nurul Falah Tanjung Baru Lampung selatan yang ditemui dirumahnya. RJ (16 

tahun), menyatakan bahwa dia stress dengan tugas daring yang banyak,pelajaran yang 

kadang susah dipahami, ditambah pembelajaran jarak jauh yang tidak bisa bertanya 

langsung dengan guru jika ada pelajaran yang sulit dipahami, lebih lanjut PW 

menjelaskan “pembelajaran daring menyulitkannya, banyak tugas mandiri dan ketika 

mendapatkan tugas kelompok sulit untuk kondusif sebab tidak ada yang mengatur 

seperti kehadiran guru dikelas”, sedangkan dalam pandangan AR “selama pembelajaran 

daring ini, banyak tugas yang diberikan tetapi hanya sedikit pemahaman yang ia 

dapatkan dan itu membuatnya kesal dan tertekan”, lebih lanjut BS mengatakan “tugas 

yang diberikan selama pembelajaran daring banyak yang berisi tugas mandiri sehingga 

ketika ia tidak mengerti dengan tugas yang diberikan ia sulit bertanya kepada orang lain 

seperti guru dan teman sebaya‟‟ sedangkan  dalam pandangan IS „„selama pemebelajaran 

daring ini ia sering mengalami stress selain dari tuntutan sekolah yang harus mengerti 
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materi tanpa pembelajaran langsung, ia juga harus mengerjakan pekerjaan rumah sebab 

ia adalah anak tunggal dirumah, maka dari itu ia mengharapkan tugas berbentuk 

kelompok bersama teman sebaya sehingga ia merasa termudahkan dalam mengerjakan 

dan memahami pembelajaran‟‟. 

Stres adalah respon manusia terhadap kondisi atau peristiwa (stressor) yang 

menuntut dan mengancam keahlian coping individu itu Selye (2008) juga menyatakan 

bahwa stres adalah respon nonspesifik tubuh dengan semua tuntutan yang muncul. 

Dalam pandangan  Barseli et al., (2018) Stres akademik adalah tekanan-tekanan yang 

berada pada diri siswa yang mana kondisi itu diakibatkan oleh persaingan, tekanan, 

ataupun tuntutan belajar yang ditujukan kepada siswa. Dalam pandangan  Fajriyah et 

al., (2016) menerangkan bahwa stres akademik timbul pada saat harapan untuk 

menggapai prestasi akademik yang meningkat, baik dari wali murid, para Guru ataupun 

teman sebayanya. Selanjutnya dalam pandangan Bariyah dan Rahmawati dalam Barseli 

et al., (2018), stres akademik adalah respon siswa kepada banyaknya tuntutan yang 

berasal dari kegiatan belajar mengajar meliputi kewajiban untuk naik kelas, 

menyelesaikan tugas yang banyak, memperoleh nilai ujian yang bagus, menentukan 

untuk memilih jurusan, kehawatiran pada saat menghadapi ujian, lalu tuntutan untuk 

bisa memenejemen waktu belajar. Lebih lanjut, (Misra & Castillo, 2004) menjelaskan 

bahwa stres akademik adalah meliputi persepsi murid kepada luasnya pengetahuan 

yang harus dikuasai serta persepsi terhadap minimnya waktu untuk mengembangkan 

itu. 

Dalam pandangan Mohammadi & Dummer (2011) stres dibidang akademik siswa 

timbul pada saat keinginan untuk mencapai prestasi akademik meningkat, baik 

keinginan dari orang tua, guru maupun teman sebayanya. keinginan itu sering kali tidak 

berbanding lurus dengan keahlian yang dimiliki mereka. Stres akademik adalah stres 

yang disebabkan oleh adanya tekanan-tekanan untuk mendapatkan prestasi serta 

keunggulan pada kondisi bersaing akademik yang semakin berat sehingga siswa 

semakin merasa terbebani dengan berbagai tuntutan dan tekanan yang ada. Biasanya 

reaksi stres yang dialami mempunyai sebagian perbedaan antara masing-masing 

individu. Hal itu disebabkan oleh faktor psikologis atau sosial yang merubah efek dari 

pada stressor bagi individu itu sendiri. 
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Stres akademik dalam Al- Qur‟an terdapat dalam surat Al-Insyirah yang Allah 

SWT. Jadikan sebagai  analogi untuk memberi penjelasan terhadap masalah yang 

dialami manusia dengan memakai prinsip mekanika beban  (Wiguna, 2015).  

Berikutnya dalam pandangan (Wiguna, 2015) surat Al-Insyirah sudah  dipakai untuk 

memberi keterangan stres secara jelas  yakni  memakai  kata  beban  (pada punggung) 

guna untuk  menjelaskan  masalah bebanmu yang memberatkan punggungmu 

(Hardiansyah 2019). 

Dalam pemaparannya, sudah jelas bahwa ayat ini memakai  analogi  dari prinsip 

mekanika beban, yang mana punggung adalah  bagian tubuh  yang  mendapatkan  

dorongan berupa tenaga. Bagian tubuh  yang  mendapatkan  tenaga,  pada prinsip  

mekanika  beban  disebut stres  (Wiguna, 2015). Pada  surat  Al-Insyirah  terdapat juga 

solusi untuk mengatasi  stres  yakni  dengan cara memahami,  menghayati  serta  

melakukan visualisasi menggunggunakan aspek-aspek psikologis dari dalam surat Al-

Insyirah yakni berupa sabar dan percaya diri (Hardiansyah 2019). Adapun sebagian 

faktor yang menjadi pengaruh stress akademik dijelaskan oleh Wang dan Saudino 

(dalam Amalia & Nashori, 2021), faktor internal yang berpengaruh terhadap stress 

akademik yakni regulasi emosi, jika seorang individu mempunyai regulasi emosi yang 

baik maka dapat menurunkan kadar stress akademik yang dialami individu itu. 

Regulasi emosi adalah sebuah proses intrinsik ataupun ekstrinsik, yang bertugas 

untuk mempelajari bagaimana mengenali, mengamati, mengevaluasi serta 

memodifikasi sebuah reaksi emosional. Dalam hal ini, seseorang dapat mengenali 

berbagai bentuk emosi yang ia rasakan, mengamati emosinya itu, mengevaluasi, serta 

memodifikasi bagaimana cara mengontrol emosi yang dirasakan (Santoso et al., 2008). 

Disebut regulasi emosi jika terdapat suatu proses intrinsik ataupun ekstrinsik, yang 

bertugas untuk mempelajari bagaimana cara mengenali, mengamati, mengevaluasi serta 

memodifikasi sebuah reaksi emosional. Dalam hal ini, seseorang dapat mengenali 

berbagai bentuk emosi yang ia rasakan, mengamati emosinya itu, mengevaluasi, serta 

memperbarui cara untuk mengatur emosi yang dirasakan (Lestari, 2018) 

Regulasi emosi adalah suatu kemampuan yang dimiliki individu dalam 

mengekspresikan emosi yang dipraktekan baik dengan lisan ataupun tulisan dan akan 

dapat meningkatkan kesehatan, kesejahteraan psikologis serta fungsi fisik individu pada 

saat menjalani peristiwa traumatik didalam hidupnya maupun membantu menangani 
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distres psikologis (Greenberg, 2002). Sedangkan Shapiro (1998) memberi penegasan 

bahwa seseorang yang memiliki keahlian meregulasi emosi yang lebih baik maka akan 

lebih baik dan cakap dalam mengatasi ketegangan emosi, disebabkan kemampuan 

meregulasi emosi itu akan membantu seseorang dalam mengatasi dan menyelesaikan 

masalah interpersonal serta kehidupanya dengan cara yang lebih efektif. individu yang 

memiliki kemampuan meregulasi emosi secara baik maka akan mampu mengelola 

emosi dan mampu menyeimbangkan amarah, kekecewaan, rasa putus asa, kecemasan 

pada saat mengatasi banyaknya hal maupun peristiwa yang terjadi. 

Selain itu terdapat faktor eksternal yang mempengaruhi stres akademik, yang 

diungkapkan oleh (Smet, 1994) dukungan sosial jika dicurahkan kepada siswa maka 

akan memberi bantuan untuk menanggulangi perasaan cemas atau rasa takut berlebih 

yang bisa menjadi penyebab stres. Dukungan sosial bisa didapatkan dari teman sejawat, 

orang yang spesial, guru dan orang tua. Dukungan sosial yang dijelaskan oleh (Cohen 

& Syme, 2005) adalah sumber yang diperoleh individu dari orang yang berada 

disekitarnya bisa memberikan pengaruh berupa kesejahteraan kepada individu itu 

sendiri. Dalam pandangan (Smet, 1994) Siswa yang mendapatkan dukungan sosial akan 

membantu meringankan kecemasan dan ketakutan yang bisa menyebabkan stres. 

Dukungan sosial bisa didapatkan dari teman sejawat, orang yang spesial, guru dan 

orang tua. Dalam pandangan Penelitian yang dilakukan oleh (Hutabarat, 2021), 

memberi penjelasan yakni dukungan teman sebaya mempunyai hubungan negatif 

terhadap kecemasan pada siswa. Yang berarti, semakin tingginya dukungan teman 

sebaya yang didapatkan maka semakin rendah tingkat kecemasan yang dihadapi. 

Dalam masa pandemi seperti ini, dukungan teman sebaya didapatkan melalui 

teman – teman nya via online dan saling menyemangati sehingga mengurangi stress 

pada siswa. Oleh sebabitu, mengingat banyaknya efek efek positif jika siswa dapat 

mengatasi stres yang di alami dan banyak efek negatif jika tres menjadi berlebihan dan 

tidak dapat dikendalikan, maka penelitian ini penting untuk diteliti. Adapun rumusan 

massalah dalam penelitian ini adalah „„apakah ada hubungan antara regulasi emosi dan 

dukungan teman sebaya dengan stres akademik siswa?”. 
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B. Rumusan Masalah 

1. Mengetahui hubungan regulasi emosi dengan stres akademik siswa. 

2. Mengetahui hubungan dukungan teman sebaya dengan stres akademik siswa. 

3. Mengetahui hubungan antara regulasi emosi dan dukungan teman sebaya dengan 

stres akademik siswa. 

C. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Secara teoritis, penelitian ini bermanfaat untuk mengembangkan keilmuan psikologi, 

khususnya psikologi positif, sosial dan psikologi pendidikan. 

2. Manfaat Praktis 

a. Guru  

Manfaat praktis penelitian ini adalah sebagai bahan rujukan untuk para guru agar 

dapat mengurangi tekanan belajar, dan segala aspek lain yang dapat 

meningkatkan stres akademik pada siswa serta meningkatkan regulasi pada siswa 

agar dapat menurunkan tingkat stres yang di alami siswa, 

b. Siswa 

sedangkan untuk siswa diharapkan agar dapat meningkatkan regulasi emosi 

dalam dirinya dan mencari bentuk dukungan sosial berupa teman sebaya yang 

baik. 

 

D. Penelitian yang Relevan 

Penelitian terdahulu yang relevan dengan penelitian ini dapat dipakai sebagai dasar 

landasan dalam melaksanakan penelitian. Dibawah ini adalah sebagian penelitian 

terdahulu yang relevan dengan penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Penelitian I – Astuti dkk (2019) 

Penelitianini berjudul “hubungan antara regulasi emosi dengan perilaku 

memaafkan pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Bengkulu Tengah”. Penelitian ini 

memiliki tujuan guna mengetahui dan memahami hubungan antara regulasi emosi 

dengan perilaku memaafkan pada siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Bengkulu Tengah. 

Jumlah sampel penelitian ini adalah 86 murid dan diambil dengan teknik cluster 
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sampling dari keseluruhan kelas VIII. Penelitian ini berupa penelitian deskriptif 

dengan teknik korelasi. 

2. Penelitian II – Dwityaputri dan Sakti (2015) 

Penelitianini berjudul “hubungan antara regulasi emosi dengan forgiveness 

pada siswa di SMA Islam Cikal Harapan BSD”. Penelitian ini betujuan untuk 

menguji secara empiris hubungan antara regulasi emosi dengan forgiveness pada 

siswa di SMA Islam Cikal Harapan BSD. Populasi penelitian ini adalah 115 murid 

dan sampelsejumlah 85 murid yang diambil dengan cluster random sampling. 

3. Penelitian III – Nini Sri Wahyuni (2016) 

Penelitian ini berjudul “hubungan antara dukungan sosial teman sebaya dengan 

kemampuan bersosialisasi pada siswa SMK Negeri 3 Medan”. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui bagaimana hubungan antara dukungan sosial teman sebaya 

dengan kemampuan bersosialisasi pada siswa SMK Negeri 3 Medan. Siswa-siswi 

SMK Negeri 3 Medan yang berjumlah 60 anak menjadi subjek penelitian ini. 

Analisis data memakai teknik Product Moment. 

4. Penelitian IV – Siregar dan Putri (2019) 

Judul penelitian ini adalah “hubungan self efficaccy dan stres akademik 

mahasiswa‟‟. Penelitian ini memiliki tujuan untuk memperoleh gambaran self-

efficacy mahasiswa dan gambaran stres akademik mahasiswa di program studi 

bimbingan dan konseling. Penelitian ini berjenis deskriptif kuantitatif dengan 

metode korelasional yang dipakai. Penelitian ini memakai Teknik  analisis data 

antara lain, uji hipotesis, uji prasyarat (normalitas dan linieritas) serta uji deskripsi 

data. Sampel penelitian ditentukan memakai tekniksampel acak bertujuan, 75 

mahasiswa yang terdiri dari perwakilan setiap semester, masing-masing satu kelas di 

semester II, IV, dan VI program studi bimbingan dan konseling. 

5. Penelitian V – Mulya dan Indrawati (2016) 

Penelitian ini berjudul „„hubungan motivasi berprestasi dengan stres akademik 

pada mahasiswa tingkat pertama Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro 

Semarang‟‟. Tujuan penelitian ini adalah guna menguji secara empiris hubungan 

motivasi berprestasi dengan stres akademik pada mahasiswa tingkat pertama 

Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro Semarang. Cara pengambilan sampel 
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yang dipakai dalam penelitian ini yakni teknik total sampling yang didapatkan 

sampelnya sebanyak 101 mahasiswa. 

Perbedaan penelitian-penelitian terdahulu diatas, dengan penelitian ini adalah 

variabel yang diteliti, penelitian ini memiliki tiga variabel yakni regulasi emosi, 

dukungan teman sebaya dan stres akademik sedangkan penelitian-penelitian 

terdahulu diatas memiliki dua variabel penelitian, selain itu juga terdapat perbedaan 

terkait lokasi dan subjek penelitian, penelitian ini dilakukan di Lampung Selatan 

dengan subjek 98 siwa/i yang terdiri dari siwa/i kelas X, XI, XII di MA Nurul Falah 

Tanjung Baru Lampung Selatan, dan tehnik yang dipakai memakai tehnik total 

sampling. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Stres Akademik 

1. Pengertian Stres 

Stres adalah ketegangan, beban yang menarik seseorang itu dari segala penjuru, 

tekanan dan ketegangan yang dirasakan oleh individu dalam menjalani tuntutan 

guna menguji ketahanan saat menyelesaikan atau mengatasi permasalahan dalam 

hidup (Kholidah & Alsa, 2012). Dalam pandangan (Surya & Eriyanto, 2019) Stres 

adalah sebuah keadaan yang muncul sebab adanya perbedaan antara keadaan yang 

menjadi keinginan dengan kondisi biologis, psikologis maupun tatanan sosial 

individu yang bersangkutan.  

Dalam pandangan Santrock (2012), memberi penjelasan bahwa stres adalah 

respon seseorang dalam keadaan dan kejadian yang menjadi pemicu stres (stressor), 

lalu memeberikan ancaman serta mengganggu kemampuan seseorang untuk 

mengatasinya (coping). Dalam pandangan Sarafino & Smith (2014) menjelasakan 

bahwa stres adalah kondisi yang muncul sebab adanya hubungan atau interaksi antar 

individu terhadap lingkungannya, menimbulkan sudut pandang jarak antara 

kewajiban-kewajiban yang bersumber dari keadaan dan berasal pada tatanan 

biologis, psikologis maupun sosial dari individu. Stres adalah tekanan dari dalam  

dan dari luar ataupun keadaan bermasalah lainnya dikehidupan (internal and 

eksternal pressure and other troublesome condition in life).  

berikutnya (Selye, 2008) memeberikan pendapat bahwa stres adalah kerusakan 

yang berada dalam tubuh dan disebabkan oleh bermacam-macam tuntutan yang 

diterimanya. Dari persepsi ilmu kedokteran, Selye berpendapat bahwa seorang 

fisiologi juga pakar stres yang disebut dengan stres adalah suatu reaksi diri yang 

tidak spesifik terhadap tindakan. Stres adalah respon organisme terhadap stimulasi 

(stimulation) yang menyebalkan, stres dapat dimengerti sebagai hubungan interaktif 

yang berada di antara sistem psikologis, fisiologis, fisik maupun prilaku 

(Hanurawan, 2010). 

Dari berbagai pendapat di atas, bisa diambil keimpulan bahwa stres adalah 

tidak sesuainya antara situasi yang menjadi keinginan dimana adanya kesenjangan 

antara tuntutan lingkungan dengan kecakapan seseorang dalam memenuhinya yang 
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berpotensi membahayakan, mengganggu, mengancam bahkan tidak terkendali yang 

melebihi batas kemampuan seseorang dalam menanganinya. 

2. Pengertian Stres Akademik 

Menurut Sun, et  al., (2011)  stres  akademik  sebagai  tekanan  secara  

psikologis  yang dirasakan  oleh  individu,  dimana  tekanan  tersebut  yang  lebih  

besar  berasal  dari  permasalahan akademik daripada peristiwa kehidupan. Stres 

akademik adalah stres yang biasanya terjadi pada lingkup pendidikan atau sekolah. 

Dalam pandangan Ali et al., (2012), stres akademik adalah tekanan mental yang 

berhubungan dengan frustasi pada akademik yang mengalami kegagalan, rasa takut 

adanya kegagalan itu maupun kesadaran dengan adanya kemungkinan akan 

terjadinya kegagalan. Sedangkan dalam pandangan (Misra & Castillo, 2004) 

memberikan pengumuman jika stres akademik adalah sudut pandang seseorang 

terhadap luasnya pengetahuan yang wajib dikuasai serta sudut pandang terhadap 

minimnya waktu untuk memperdalam pengetahuan yang wajib dikuasai itu.  Dalam 

pandangan Barseli et al., (2018) menjelaskan bahwa Stress akademik adalah 

tanggapan yang timbul sebab banyaknya kewajiban serta tugas yang harus 

diselesaikan oleh siswa/mahasiswa. Penyebab kondisi stres adalah adanya keharusan 

untuk menampilkan keunggulan maupun prestasi dalam keadaan persaingan 

akademik yang terus meningkat maka dari itu individu semakin tertekan oleh 

banyaknya tuntutan dan beban.  

Desmita (2009) menjelaskan „„Stres akademik adalah stres yang disebabkan 

oleh academic stresor”. Academic stresor adalah stres yang dialami siswa yang 

bersumber dari proses pembelajaran atau hal-hal yang berhubungan dengan kegiatan 

belajar seperti: tekanan untuk naik kelas, lama belajar, mencontek, banyak tugas, 

mendapat nilai ulangan, keputusan menentukan jurusan atau karier serta kecemasan 

ujian dan manajemen stres. Sejalan dengan pendapat di atas, Marliani et al., (2020) 

menjelaskan bahwasnya stres akademik adalah suatu keadaan atau suatu kondisi 

yang mana terjadinya ketidaksamaan antara tuntutan lingkungan dengan sumber 

daya aktual yang dimiliki siswa, hal ini terjadi disebabkan dapat membebani para 

siswa dan juga menyebabkan para siswa semakin tertekan akan tuntutan itu.  
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Dari macam-macam pendapat di atas, bisa ditarik kesimpulan jika stres 

akademik adalah suatu tanggapan yang muncul sebab adanya tekanan yang berasal 

dari akademik, seperti interaksi antara siswa dan guru, cita-cita dapat tampil untuk 

menjadi yang terbaik, mengatur waktu untuk belajar, adanya pengaruh dari teman 

sebaya, Pengetahuan yang luas yang harus dipahami dan rasa takut akan terjadi 

suatu kegagalan dibidang akademik. 

 

3. Aspek – Aspek Stres Akademik 

Dalam pandangan Sun dkk (dalam Qurrotu‟ain, 2019)) menjelaskan bahwa ada lima 

yang menjadi aspek stres akademik, diantaranya: 

a) Tekanan Belajar (pressure from study) 

Tekanan belajar berhubungan dengan tekanan yang dirasakan oleh seseorang 

pada saat belajar di rumah atau sekolah. Tekanan yang dirasakan oleh seseorang 

bisa bersumber dari jenjang pendidikan yang lebih tinggi, ujian di sekolah, teman 

sekolah, bahkan dari orang tua,  

b) Beban Tugas (wordkload) 

Beban tugas berhubungan dengan pekerjaan rumah (PR) yang harus diselesaikan 

oleh siswa dirumah, tugas yang harus diselesaikan disekolah serta ulangan atau 

ujian yang ada di sekolah. Tugas-tugas itu dapat menjadi beban bagi siswa.  

c) Kekhawatiran terhadap nilai (worry about grades) 

Aspek intelektual behubungan dengan kecakapan individu dalam menggali ilmu 

pengetahuan yang baru. Aspek ini juga berhubungan dengan kemampuan 

kognitif seseorang. seseorang yang merasakan stres akademik maka akan 

mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi, cepat lupa serta kualitas kerja yang 

menurun. 

d) Ekspektasi diri (self expectation) 

Ekspektasi diri berhubungan dengan kecakapan individu untuk mempunyai 

espektasi atau harapan terhadap dirinya sendiri. Individu yang memiliki stres 

akademik pasti mempunyai ekspektasi yang sangat rendah terhadap dirinya 

seperti mempunyai rasa akan ada kegagalan dalam nilai akademik dan selalu 

memiliki rasa akan membuat orang tua serta guru kecewa sebab nilai akademik 

rendah atau tidak sesuai dengan yang diharapkan.  
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e) Keputusasaan (despondency) 

Keputusasaan berhubungan dengan respon emosional individu pada saat ia 

merasa tidak sanggup mencapai tujuan/target dalam hidupnya. seseorang yang 

merasakan stres akademik akan menyangka bahwa ia tidak sanggup untuk 

memahami pelajaran yang diberikan oleh guru dan menyelesaikan tugas-tugas di 

sekolah. 

Dari penjelasan di atas bisa diambil kesimpulan bahwa yang menjadi aspek 

stres akademik pada penelitian ini meliputi ; tekanan belajar (preassure from study), 

beban tugas (workload), kekhawatiran terhadap nilai (worry about grades), 

espektasi diri (self expectation) dan keputusasaan (despondensi). 

 

4. Jenis – Jenis Stres Akademik 

Stres akademik yang sering terjadi pada siswa dalam menyelesaikan tugas sekolah 

terbagi menjadi dua, diantaranya yakni “eustres atau stres positif dan distres atau 

stres negative‟‟. Eustres atau stres positif dan distres stres negatif dalam akademik 

dapat diterangkan sebagai berikut: 

a. Distres (Stres Negatif) 

Stres ini adalah bentuk stres yang buruk (bad stress). Stres  ini bersumber 

dari berbagai macam situasi yang dipenuhi oleh banyaknya tekanan yang didapat 

atau dialami seseorang dengan cara terus menerus sehingga dapat menjadi 

penyebab terjadinya kemunduran kesehatan fisik. Jika distres ini dialami secara 

terus menerus oleh seseorang maka ia akan sakit, baik secara fisik ataupun secara 

mental. 

Distres adalah stres yang bersifat tidak menyenangkan. Stres dirasakan 

sebagai suatu keadaan dimana individu mengalami rasa cemas, ketakutan, 

khawatir, atau gelisah. Sehingga individu mengalami keadaan psikologis yang 

negatif, menyakitkan, atau timbul keinginan untukmenghindarinya. 

b. Eustres (Stres Positif) 

Ini adalah jenis stres yang biasa disebut sebagai stres baik (good stress). 

Disebut stres baik sebab stres jenis ini dapat menyediakan tantangan sehingga 

seseorang dapat termotivasi untuk mencapai tujuannya dengan bekerja sebaik 

mungkin. Eustres ini tidak menyebabkan dampak buruk baik secara fisik ataupun 
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psikis. 

Eustres bersifat menyenangkan dan adalah pengalaman yang memuaskan. 

Eustres dapat meningkatkan kewaspadaan,  koginisi, dan performansi individu.  

Eustres  juga  dapat  meningkatkan motivasi individu untuk menciptakan sesuatu 

(Nurmaliyah, 2014). 

Berdasarkan jenis-jenis stres yang sudah dijelaskan diatas, jenis stres yang 

dialami oleh siswa dalam menghadapi lingkungan baru dan tugas sekolah  siswa 

yang banyak yakni jenis distres atau stres negatif. Dalam penelitian ini peneliti 

akan berfokus terhadap jenis stres negatif. 

5. Faktor faktor yang mempengaruhi stres akademik 

Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi stress akademik dalam pandangan 

Puspita sari, W. Gunawati, R dkk, yakni faktor internal dan faktor eksternal 

(Nurmaliyah, 2014). Lebih lanjut dijelaskan sebagi berikut: 

a. Faktor internal meliputi: 

1) Pola pikir 

Individu yang berfikir mereka tidak dapat mengendalikan situasi mereka 

cenderung mengalami stres lebih besar. Semakin besar kendali yang siswa 

pikir dapat ia lakukan, semakin kecil kemungkinan stres yang akan siswa 

alami. 

2) Kepribadian 

Kepribadian seorang siswa dapat menentukan tingkat toleransinya terhadap 

stres. Tingkat stres siswa yang optimis biasanya lebih kecil dibandingkan 

siswa yang sifatnya pesimis. 

3) Keyakinan 

Penyebab internal selanjutnya yang turut menentukan tingkat stres siswa 

adalah keyakinan atau pemikiran terhadap diri. Keyakinan terhadap diri 

memainkan peranan penting dalam menginterpretasikan situasi-situasi 

disekitar individu. Penilaian yang diyakini siswa, dapat mengubah cara 

berfikirnya terhadap suatu hal bahkan dalam jangka panjang dapat membawa 

stres secara psikologis. 
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b. Faktor eksternal meliputi: 

1) Pelajaran lebih padat. Waktu pelajaran yang banyak, menimbulkan beban 

siswa yang semakin meningkat.  

2) Tekanan untuk berprestasi yang tinggi. Tekanan ini terutama datang dari 

orangtua, keluarga, guru, tetangga, teman sebaya, dan diri sendiri. 

3) Dorongan status sosial. Pendidikan selalu menjadi simbos status sosial, siswa 

dengan prestasi yang tinggi akan disukai, sebaliknya siswa yang tidak 

mempunyai prestasi akan cenderung ditolak di lingkungannya 

4) Orangtua saling berlomba. Pada kalangan orangtua yang lebih terdidik dan 

kaya informasi, persaingan untuk menghasilkan anak-anak yang memiliki 

kemamuan dalam berbagai aspek juga lebih keras. 

Sedangkan dalam pandangan (Wang & Saudino, 2011) yang dikutip dalam 

jurnal Kadi dkk (2020), faktor internal lain yang mempengaruhi stress akademik 

adalah regulasi emosi, individu yang memiliki regulasi emosi yang baik dapat 

mengurangi tingkat stress akademik yang individu alami. 

Selain faktor eksternal yang sudah disebutkan di atas terdapat faktor eksternal 

lain, dalam pandangan (Smet, 1994) dukungan sosial yang diberikan kepada siswa 

dapat membantu mengatasi perasaan cemas dan rasa takut yang dapat 

mengakibatkan stres. Dukungan sosial dapat diperoleh dari teman sebaya, orang tua, 

ataupun orang yang spesial/guru. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa terdapat dua faktor yang mempengaruhi stress 

akademik, yakni faktor internal dan eksternal. Faktor internal meliputi regulasi 

emosi, pola pikir, kepribadian, keyakinan, sedangkan faktor eksternal meliputi 

dukungan sosial teman sebaya, pelajaran lebih padat, dorongan status sosial, tekanan 

untuk berprestasi yang tinggi, dan orang tua yang saling berlomba. 

6. Stres Akademik Dalam Perspektif Islam  

Islam mengenalkan stres di dalam kehidupan ini sebagai cobaan. Allah SWT 

berfirman di dalam Al Qur‟an surat Al Baqarah ayat 155 yang artinya „„dan sungguh 

akan Kami berikan cobaan kepadamu, dengan sedikit ketakutan, kelaparan, 

kekurangan harta, jiwa dan buah-buahan. dan berikanlah berita gembira kepada 

orang-orang yang sabar‟‟. Situasi atau peristiwa yang memunculkan stres disebut 
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sebagai stressor atau sumber stres. Segala sesuatu yang ada di lingkungan manusia 

dapat menjadi stressor, baik berupa lingkungan keluarga, masyarakat, sekolah, 

tempat kerja, dan tempat umum. Termasuk stres dari lingkungan sekolah yakni stres 

akademik. Jenis stressor sesuai dengan ayat 155 Al Baqarah sebagaimana di atas 

sudah menjelaskan hal-hal apa saja yang dapat menjadi cobaan bagi manusia. Secara 

tersurat dinyatakan oleh Allah SWT bahwa rasa takut, kekurangan makan, 

kemiskinan, dan kehilangan harta dapat menjadi cobaan yang berat.  

Melihat sangat banyak stres akademik dalam lingkungan sekolah, maka 

dibutuhkan kemampuan untuk mengelola stres. Stres tidak mungkin selamanya 

dihindari, sebab ujian dan cobaan dari Allah SWT tidak dapat diatur oleh manusia. 

Langkah terbaik adalah menyiapkan sikap dan perilaku mengelola stres sehingga 

mampu menangkal akibat stres. Anjuran Allah SWT mengenai menghindari dan 

mengelola stres sangat jelas, sebagaimana yang sudah digariskan dalam surat Ali 

„Imron ayat 139 yang artinya „„janganlah kamu bersikap lemah, dan janganlah (pula) 

kamu bersedih hati, Padahal kamulah orang-orang yang paling tinggi (derajatnya), 

jika kamu orang-orang yang beriman‟‟. 

Secara rinci, sebagian cara mengelola stres yang sudah diajarkan oleh Islam 

adalah sebagai berikut: 

1. Niat Ikhlas 

Upaya yang dilakukan oleh individu senantiasa diliputi oleh bermacam motivasi. 

Motivasi inilah yang menentukan bagaimana upaya yang dilakukan dan 

bagaimana bila tujuan tidak tercapai. Islam sudah mengajarkan agar senantiasa 

berniat ikhlas dalam berusaha, dengan tujuan agar nilai usaha tinggi di mata 

Allah SWT dan dia mendapat ketenangan apabila usaha tidak berhasil sesuai 

harapan. Ketenangan ini bersumber dari motif hanya sebab Allah, bukan sebab 

yang lain, sehingga kegagalan juga akan selalu dikembalikan kepada Allah SWT. 

2. Sabar dan Shalat. 

Sabar dalam Islam adalah mampu berpegang teguh dan mengikuti ajaran agama 

untuk menghadapi atau menentang dorongan hawa nafsu. Orang yang sabar akan 

mampu mengambil keputusan dalam menghadapi stressor yang ada. 

Sebagaimana dalam ayat 155 surat Al Baqarah di depan yang menekankan 

kepada kesabaran akan mampu menghadapi cobaan yang diberikan. 
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3. Bersyukur dan Berserah diri (Tawakkal). 

Satu diantara kunci dalam menghadapi stressor adalah dengan selalu bersyukur 

dan menerima segala pemberian Allah SWT. Allah SWT sudah mengajarkan di 

dalam Al Qur‟an Surat Al Fatihah ayat 2 dan Al Baqoroh : 156 : (yakni) orang-

orang yang apabila ditimpa musibah, mereka mengucapkan: „„Inna lillaahi wa 

innaa ilaihi raaji'uun‟‟, „„Segala puji bagi Allah Rabb semesta alam‟‟, dan „„Kami 

ini kepunyaan Allah, dan kepadanya jua kami akan kembali”. 

4. Doa dan Dzikir.  

Sebagai insan beriman, doa dan dzikir menjadi sumber kekuatan bagi kita dalam 

berusaha. Adanya harapan yang tinggi disandarkan kepada Allah SWT, seperti 

itupun apabila ada kekhawatiran terhadap suatu ancaman, maka sandaran kepada 

Allah SWT senantiasa melalui doa dan dzikir. Melalui dzikir, perasaan menjadi 

lebih tenang dan khusyuk, yang pada akhirnya akan mampu meningkatkan 

konsentrasi, kemampuan berpikir secara jernih, dan emosi menjadi lebih 

terkendali. Hentakan kemarahan dan kesedihan, ataupun kegembiraan yang 

berlebihan senantiasa dapat dikendalikan dengan baik. 

 

B. Regulasi Emosi 

1. Pengertian Regulasi Emosi 

Regulasi emosi adalah “proses yang bertujuan untuk mengatur dan mengelola 

emosi yang diinginkan, bagaimana mengalami serta mengekspresikan emosi itu agar 

dapat mengurangi stres dan kecemasan pada individu” (Smet, 1994). Pengertian 

regulasi emosi secara sederhana dinyatakan oleh Van Bilsen & Thomson (2011) 

bahwa regulasi emosi yakni kemampuan mengontrol status emosi dan perilaku 

sebagai cara mengekspresikan emosi agar sesuai dengan lingkungan di sekitarnya. 

Regulasi emosi adalah kemampuan mengekspresikan emosi yang dilakukan 

baik secara lisan maupun tulisan dapat membantu meningkatkan kesehatan, 

kesejahteraan psikologis dan fungsi fisik pada seseorang saat menghadapi peristiwa 

traumatik dalam hidupnya dan membantu mengatasi distres psikologis (Greenberg, 

2002). 
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Sedangkan (Shapiro, 1998) menegaskan bahwa individu yang memiliki 

kemampuan mengelola emosi yang lebih baik akan lebih baik cakap dalam 

menangani ketegangan emosi, sebab kemampuan mengelola emosi ini akan 

mendukung individu dalam menghadapi dan memecahkan konflik interpersonal dan 

kehidupan secara efektif. Seseorang yang dengan kemampuan mengelola emosi 

dengan baik mampu mengontrol emosi serta mampu menyeimbangkan rasa marah, 

rasa kecewa putus asa, kecemasan dalam menghadapi banyak hal dan peristiwa. 

Berdasarkan paparan itu dapat disimpulkan bahwa regulasi emosi adalah proses 

dimana individu mampu dalam memonitor, mengevaluasi, memodifikasi reaksi 

emosional serta mengekspresikan emosi itu secara otomatis atau dikendalikan, sadar 

atau tidak sadar untuk mencapai tujuan dalam kehidupan sehari-hari. 

2. Aspek – Aspek Regulasi Emosi 

Dalam pandangan (Gross, 2008) terdapat dua aspek yakni: 

a. Reappraisal 

Reappraisal atau penilaian yakni cara mengatur emosi melalui merubah cara 

berpikir ketika menghadapi situasi tertentu. Reappraisal adalah bentuk 

perubahan kognitif yang melibatkan individu untuk mengubah cara berpikir 

mengenai situasi yang dapat berpotensi memunculkan emosi sehingga mampu 

mengubah pengaruh emosi nya. 

b. Suppressions 

Suppressions atau penindasan yakni proses penindasan perasaan yang tidak ingin 

dilakukan. Suppressions ini mengatur emosi dengan cara tidak mengekspresikan 

perasaan-perasaan yang tidak diinginkan, contohnya yakni tidak 

mengekspresikan perasaan kecewa, sedih, dan lain sebagainya. 

Dalam pandangan Gross (2008) aspek-aspek regulasi emosi yakni: 

a. Memonitor emosi (emotions monitoring) yakni individu menyadari dan 

memahamikeseluruhan proses yang terjadi di dalamdirinya, perasaannya, 

pikirannya, dan latar belakang dari tindakannya Individu mampu terhubung 

dengan emosi-emosinya, pikiran-pikirannya dan keterhubungan ini membuat 

individu mampu menamakan dari setiap emosi yang muncul.  
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b. Mengevaluasi emosi (emotions evaluating) yakni individu mengelola dan 

menyeimbangakan emosi-emosi yang dialaminya. Mengelola emosi-emosi ini, 

khususnya emosi yang negatif seperti kemarahan, kesedihan, kecewa, dendam, 

dan benci akan membuat individu tidak terbawa dan terpengaruh secara 

mendalam, sehingga mengakibatkan tidak mampu lagi berpikir rasional.  

c. Memodifikasi emosi (emotions modifications) yakni individu merubah emosi 

seseperti itu rupa sehingga mampu memotivasi diri terutama ketika individu 

berada dalam keadaan putus asa, cemas dan marah. Memodifikasi meliputi 

pemilihan respon yang adaptif yakni pemilihan ekspresi emosi dengan cara yang 

sesuai dengan tujuan dan situasi. 

Dari pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa yang menjadi aspek regulasi 

emosi dalam penelitian ini meliputi ; memonitor emosi, mengevaluasi emosi, 

memodifikasi emosi. 

 

C. Dukungan Teman Sebaya 

1. Pengertian Dukungan Teman Sebaya 

Dukungan sosial adalah “suatu bentuk kenyamanan, perhatian, penghargaan, 

ataupun bantuan yang diterima individu dari orang lain maupun suatu kelompok. 

Bentuk dukungan sosial dapat berupa dukungan emosional, dukungan penghargaan, 

dukungan instrumental, dukungan informasi, dan dukungan kelompok. Dukungan 

teman sebaya adalah satu diantara sumber dukungan sosial” (Sarafino & Smith, 

2014). 

Dalam pandangan Santrock (2012) dukungan sosial berperan penting terhadap   

kesehatan fisik dan mental individu. Dukungan sosial dapat membantu semua 

individu untuk mengatasi masalah secara lebih efektif, sehingga dukungan sosial tak 

jarang menjadi satu diantara penanganan klinis yang sering dipakai. Satu diantara 

terapi psikologi yakni terapi interpersonal, terapi ini adalah suatu versi dari terapi 

psikodinamik yang lebih memfokuskan pada pendekatan sosial yakni hubungan 

sosial yang sedang berjalan, jenis penanganan dalam rangka psikologi sosial ini yang 

sedang populer adalah intervensi keprilakuan, kognitif, dan sosial (Wiramihardja, 

2015). 
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Pierce (dalam  meindefiinisikain dukuingain sosial sebagai sumber emosioinal, 

iinformasioinal, atau peindampiingain yaing diberikain oleh oraing-oraing di sekitar 

iindividu uintuk meinghadapi setiap permasalahain dain krisis yaing terjadi sehari-hari 

dalam kehidupain. Begitu juga deingain Gotlieb (dalam Aulia, 2020) meinyatakain 

bahwa dukuingain sosial terdiri atas iinformasi yaing di perlukain bagi yaing meinerima 

baintuain, tiingkah laku terteintu yaing diberikain, ataupuin berupa baintuain materi.  

Sarafiino & Smith (2014) meingemukakain bahwa dukuingain social adalah 

keinyamainain, perhtaiain, peinghargaain dain baintuain yaing di persepsi oleh iindividu 

yaing diterimainya dari sekelompok oraing atau iindividu. Sedaingkain dalam 

paindaingain (Wiwiin, 2019) dukuingain temain sebaya adalah dukuingain yaing 

memberikain doroingain, harapain, dain bimbiingain kepada oraing laiin yaing sebaya 

didasarkaain deingain keyakiinain. Semeintara itu, dalam hal akademik, (Wiwiin, 2019) 

meingartikain dukuingain temain sebaya sebagai dukuingain yaing diberikain meliputi 

baintuain laingsuing dalam pekerjaain sekolah dain pekerjaain rumah, serta dukuingain 

emosioinal yaing secara spesifik terkait deingain masalah akademik kepada temain 

sebayainya. 

Berdasarkain sebagiain defiinisi di atas, dapat disimpulkain bahwa dukuingain 

temain sebaya adalah suatu dukuingain dalam beintuk doroingain, harapain, atau 

bimbiingain yaing secara spesifik terkait deingain masalah akademik yaing didapat 

melalui iinteraksi iindividu deingain oraing laiin yaing adalah temain sebaya. 

2. Aspek - Aspek Dukuingain Temain Sebaya 

Sarafiino & Smith (2014) meinyebutkain adainya 5 aspek dukuingain sosial yakini: 

a. Dukuingain emosioinal (Emotioinal support) 

Diinyatakain dalam beintuk baintuain yaing memberikain dukuingain uintuk 

memberikain kehaingatain dain kasih sayaing, memberikain perhatiain, percaya 

terhadap iindividu serta peinguingkapain simpati. 

b. Dukuingain Peinghargaain (Esteem support) 

Dukuingain peinghargaain dapat diberikain melalui peinghargaain atau peinilaiain yaing 

positif kepada iindividu, doroingain uintuk maju dain semaingat atau persetujuain 

meingeinai ide atau peindapat iindividu serta melakukain perbaindiingain secara 

positif terhadap oraing laiin. 
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c. Dukuingain iinstrumeintal (Iinstrumeintal support) 

Meincakup baintuain laingsuing seperti, memberikain piinjamain uaing atau meinoloing 

deingain melakukain suatu pekerjaain guina membaintu tugas-tugas iindividu. 

d. Dukuingain Iinformasi (Iinformatioinal support) 

Memberikain iinformasi, inasehat, sugesti ataupuin umpain balik meingeinai apa yaing 

sebaikinya dilakukain oleh oraing laiin yaing membutuhkain. 

e. Dukuingain Jariingain Sosial (iNetwork support) 

Meincakup perasaain keainggotaain kelompok. Dukuingain jariingain sosial adalah 

perasaain keainggotaain  kelompok saliing berbagi keseinaingain dain aktivitas sosial. 

 

Aspek-aspek dukuingain sosial dalam paindaingain (James S, 1985) yakini sebagai 

berikut : 

a. Dukuingain emosioinal 

Dukuingain sosial iini meincakup empati, perhatiain dain keperduliain terhadap 

iindividu yaing diberikain dukuingain emosioinal itu. 

b. Dukuingain peinghargaain 

Dukuingain peinghargaain iini biasainya berupa uingkapain positif atau uingkapain 

hormat kepada iindividu. 

c. Dukuingain iinstrumeintal 

Dukuingain iinstrumeintal iini biasainya dalam beintuk baintuain yaing diberikain kepada 

iindividu sesuai deingain kebutuhain iindividu itu. 

d. Dukuingain iinformatif 

Dukuingain iinformatif iini biasainya meliputi inasehat, petuinjuk ataupuin sarain-sarain 

yaing diberikain kepada iindividu. 

Dari pemaparain di atas dapat disimpulkain bahwa yaing meinjadi aspek 

dukuingain temain sebaya dalam peinelitiain iini meliputi; dukuingain emosioinal, 

dukuingain peinghargaain, dukuingain iinstrumeintal, dukuingain iinformasi dain dukuingain 

jariingain sosial. 
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D. Hubuingain Aintara Regulasi Emosi dain Dukuingain Sosial Temain Sebaya deingain 

Stress Akademik 

(Sarafiino & Smith, 1994)meindefiinisikain stres adalah koindisi yaing disebabkain 

oleh iinteraksi aintara iindividu deingain liingkuingain, meinimbulkain persepsi jarak 

aintara tuintutain-tuintutain yaing berasal dari situasi yaing bersumber pada sistem 

biologis, psikologis dain sosial dari seseoraing. Stres adalah tekainain iinterinal  maupuin 

eksterinal serta koindisi bermasalah laiininya dalam kehidupain (iinterinal aind eksterinal 

pressure aind other troublesome coinditioin iin life). Kemudiain (Selye, 2008) 

berpeindapat bahwa stres sebeinarinya adalah kerusakain yaing dialami oleh tubuh 

akibat berbagai tuintutain yaing ditempatkain padainya.Stres yaing terjadi di liingkuingain 

sekolah atau peindidikain biasainya disebut deingain stres akademik. Dalam paindaingain 

Gupta dain (Ali et al., 2012) stres akademik adalah tekainain meintal yaing berkaitain 

deingain frustasi deingain kegagalain akademik, ketakutain akain kegagalain itu bahkain 

kesadarain terhadap kemuingkiinain terjadiinya kegagalain itu. 

(Barseli et al., 2018) Stress akademik adalah “respoins yaing muincul sebab 

terlalu bainyakinya tuintutain dain tugas yaing harus dikerjakain siswa/mahasiswa. 

Koindisi stress disebabkain adainya tekainain uintuk meinuinjukkain prestasi dain 

keuinggulain dalam koindisi persaiingain akademik yaing semakiin meiniingkat sehiingga 

iindividu semakiin terbebaini oleh berbagai tekainain dain tuintutain”. (Shapiro, 1998) 

meinegaskain bahwa iindividu yaing memiliki kemampuain meingelola emosi yaing 

lebih baik akain lebih baik cakap dalam meinaingaini ketegaingain emosi yaing mampu 

meinyebabkain stres, sebab kemampuain meingelola emosi iini akain meindukuing 

iindividu dalam meinghadapi dain memecahkain koinflik iinterpersoinal dain kehidupain 

secara efektif. Seseoraing deingain kemampuain meingelola emosi atau regulasi emosi 

yaing baik mampu meingointrol emosi serta mampu meinyeimbaingkain rasa marah, 

rasa kecewa putus asa, kecemasain dalam meinghadapi bainyak hal dain peristiwa. 

Dalam paindaingain Saintrock (2012) dukuingain sosial berperain peintiing terhadap   

kesehatain fisik dain meintal iindividu. Dukuingain sosial dapat membaintu semua 

iindividu uintuk meingatasi masalah secara lebih efektif, sehiingga dukuingain sosial tak 

jaraing meinjadi satu diaintara peinaingainain kliinis yaing seriing dipakai. Dukuingain sosial 

adalah suatu beintuk keinyamainain, perhatiain, peinghargaain, ataupuin baintuain yaing 
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diterima iindividu dari oraing laiin maupuin suatu kelompok. Beintuk dukuingain sosial 

dapat berupa dukuingain emosioinal, dukuingain peinghargaain, dukuingain iinstrumeintal, 

dukuingain iinformasi, dain dukuingain kelompok. Dukuingain temain sebaya adalah satu 

diaintara sumber dukuingain sosial (Sarafiino & Smith, 2014). Dukuingain temain sebaya 

adalah dukuingain yaing berbeintuk keinyamainain, perhatiain, peinghargaain, ataupuin 

baintuain yaing diterima iindividu dari oraing laiin (temain iindividu). Dalam kointeks iini 

dukuingain temain sebaya termasuk faktor eksterinal dalam membaintu seseoraing 

meinghadapi masalah. Dukuingain temain sebaya juga dukuingain yaing memberikain 

doroingain, harapain, dain bimbiingain kepada oraing laiin yaing sebaya didasarkaain 

deingain keyakiinain.  

Deingain seperti itu apabila sudah adainya faktor dari dalam seperti Regulasi 

emosi dain faktor eksterinal dari dukuingain temain sebaya akain memiinimalisir 

terjadi inya stress dalam pembelajarain disebabkain adainya perlawainain dari dalam diri 

uintuk meinghadapi stress serta dukuingain dari liingkuingain dain temain sebaya. 

E. Keraingka Berfikir 

Paindemi covid 19 sudah melumpuhkain sebagiain sektor, termasuk sektor 

peindidikain. Belajar dari rumah memiliki sebagiain   kelebihain   dalam   peinerapaininya 

belajar dari rumah  membuat kegiatain pembelajarain meinjadi dapat dijaingkau dari 

berbagai waktu dain tempat (Shukla et al., 2020).  Peingguinaain media dariing juga  

memuingkiinkain  siswa uintuk meindapatkain iinformasi yaing lebih luas melalui iinterinet 

(Hastiini et al., 2020). Pemainfaatain tekinologi iini diainggap saingat membaintu dalam 

melaingsuingkain pembelajarain selama pembatasain sosial di masa paindemi Covid-19 

(Pakpahain & Fitriaini, 2020).   

Berbagai keindala juga muincul dalam peinerapain pembelajarain dariing. 

Pembelajarain melalui iinterinet meinjadi  hal  yaing sulit dilakukain di sebagiain daerah 

terteintu deingain jariingain yaing tidak memadai (Hastiini et al., 2020). Keindala-keindala 

yaing juga dihadapi oleh siswa seperti paket iinterinet yaing habis, pekerjaain rumah yaing 

harus dikerjakain juga, dain tugas sekolah yaing meinumpuk. Berbagai tuintutain akademik 

yaing harus diselesaikain oleh siswa meinyebabkain mereka meingalami stres. 

Ketidakmampuain siswa uintuk beradaptasi deingain keadaain itu membuat mereka 

meingalami stres. 
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Stres yaing dialami oleh siswa yaing berkaitain deingain peindidikain adalah stres 

akademik.  Stres akademik adalah respoins yaing muincul sebab terlalu bainyakinya 

tuintutain dain tugas yaing harus dikerjakain siswa. Koindisi stress  disebabkain adainya 

tekainain uintuk meinuinjukkain prestasi dain keuinggulain dalam koindisi persaiingain 

akademik yaing semakiin meiniingkat sehiingga mereka semakiin terbebaini oleh berbagai 

tekainain dain tuintutain. Stress akademik yaing dialami siswa adalah hasil persepsi yaing 

subyektif terhadap adainya ketidaksesuaiain aintara tuintutain liingkuingain deingain sumber 

daya aktual yaing dimiliki siswa.Peinelitiain yaing meinuinjukain adainya stres pada siswa 

ketika paindemi adalah peinelitiain dari (Kusumawati et al., 2021) meinuinjukkain bahwa 

tiingkat stres akademik selama proses pembelajarain dariing jika dilihat dari segi jeinis 

kelamiin, lebih dari 90% meingalami stres akademik berat. Perempuain (96%) memiliki 

tiingkat stres lebih tiinggi dibaindiingkain laki-laki (93%). 

Deingain dukuingain temain sebaya yaing baik, serta memiliki kemampuain regulasi 

emosi yaing meindukuing, dapat meinguraingi stres akademik siswa. Artiinya bahwa, 

“ketika iindividu mampu meingatur regulasi emosi deingain baik dain meindapatkain 

dukuingain temain sebaya, maka kemuingkiinain stres akain berkuraing, sebab deingain 

kemampuain regulasi emosi yaing baik, iindividu ceinderuing lebih mampu meingointrol 

emosi, sehiingga kita tidak mudah stres. Kemudiain, ketika iindividu meindapatkain 

dukuingain temain sebaya, maka kita tidak akain ceinderuing stres sebab bainyak temain 

yaing meindukuing, meinyemaingati, dain memberi arahain, sehiingga stres puin berkuraing”. 

Berdasarkain tiinjauain teori dain hasil peinelitiain sebeluminya dapat digambarkain 

keraingka berfikir sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Keraingka Berfikir 
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F. Hipotesis Peinelitiain 

Berdasarkain keraingka pemikirain dain hubuingain aintar variabel di atas, maka 

hipotesis dalam peinelitiain iini adalah:  

1. Ada hubuingain regulasi emosi dain dukuingain temain sebaya deingain stress 

akademik pada siswa. 

2. Ada hubuingain aintara regulasi emosi deingain stress akademik pada siswa. 

3. Ada hubuingain aintara dukuingain temain sebaya deingain stress akademik pada 

siswa. 
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