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ABSTRAK

Stres akademik merupakan salah satu permasalahan yang dapat menghambat proses belajar dan
perkembangan siswa, sehingga diperlukan upaya intervensi yang tepat untuk membantu siswa
mengelola pikiran dan tekanan akademik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
teknik Cognitive Restructuring terhadap stres akademik siswa SMP Islam Arrohman Gerintuk
Lombok Tengah Praya Barat Daya Tahun Pelajaran 2026/2027. Penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan rancangan One Group Pretest-Posttest
Design. Populasi penelitian berjumlah 49 siswa, sedangkan sampel terdiri atas 9 siswa yang
memenuhi kriteria mengalami stres akademik berdasarkan hasil pengukuran awal dan dipilih
menggunakan teknik purposive sampling. Tahapan penelitian meliputi pemberian pretest,
pelaksanaan teknik Cognitive Restructuring, dan pemberian posttest. Data dianalisis
menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, dan Paired Sample t-Test. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa rata-rata skor stres akademik sebelum perlakuan sebesar 140,11
dengan standar deviasi 7,66, sedangkan setelah perlakuan menurun menjadi 91,78 dengan
standar deviasi 10,91, sehingga terjadi penurunan rata-rata sebesar 48,33 poin. Hasil Paired
Sample t-Test menunjukkan nilai t = 12,445 dengan df = 8 dan signifikansi 0,000 (p < 0,05).
Dengan demikian, terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat stres akademik sebelum
dan sesudah perlakuan, sehingga teknik Cognitive Restructuring berpengaruh signifikan
terhadap penurunan stres akademik siswa.

Kata Kunci: Bimbingan dan Konseling, Cognitive Restructuring, Stres Akademik, Siswa SMP.

ABSTRACT
Academic stress is one of the problems that can interfere with students’ learning processes and
development; therefore, an appropriate intervention is needed to help students manage
academic pressure and negative thoughts. This study aimed to determine the effect of the
Cognitive Restructuring technique on the academic stress of students at SMP Islam Arrohman
Gerintuk, Central Lombok, Southwest Praya, in the 2026/2027 academic year. This study
employed a quantitative approach using an experimental method with a One Group Pretest-
Posttest Design. The population consisted of 49 students, while the sample comprised 9 students
who met the criteria for experiencing academic stress based on the initial assessment and were
selected using purposive sampling. The research procedures included administering a pretest,
implementing the Cognitive Restructuring technique, and administering a posttest. The data
were analyzed using descriptive statistics, the Shapiro-Wilk normality test, and the Paired
Sample t-Test. The results showed that the mean academic stress score before the intervention
was 140.11 with a standard deviation of 7.66, while the mean score after the intervention
decreased to 91.78 with a standard deviation of 10.91, indicating a mean reduction of 48.33
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points. The Paired Sample t-Test resulted in t = 12.445, df = 8, with a significance value of
0.000 (p <0.05). Therefore, there was a significant difference in students’ academic stress levels
before and after the intervention, indicating that the Cognitive Restructuring technique had a
significant effect on reducing students’ academic stress.

Keywords: Academic Stress, Cognitive Restructuring, Guidance And Counseling, Junior High
School Students.

PENDAHULUAN

Pendidikan pada jenjang Sekolah Menengah Pertama (SMP) memiliki peran penting
dalam mendukung perkembangan akademik, karakter, keterampilan sosial, dan kematangan
psikologis siswa. Proses pendidikan tidak hanya berorientasi pada pencapaian akademik, tetapi
juga perlu memperhatikan kemampuan siswa dalam menghadapi berbagai tuntutan
perkembangan secara adaptif. Psikologi pendidikan berkontribusi dalam memahami
karakteristik dan kebutuhan perkembangan siswa agar proses pembelajaran dapat berlangsung
secara optimal (Hakimy et al., 2025). Pada jenjang SMP, siswa mulai menghadapi tuntutan
akademik yang semakin kompleks, seperti tugas, ujian, target nilai, persaingan akademik, serta
harapan dari orang tua dan guru. Apabila berbagai tuntutan tersebut dipersepsikan melebihi
kemampuan siswa dalam menghadapinya, kondisi tersebut dapat berkembang menjadi stres
akademik.

Stres akademik merupakan tekanan yang muncul Kketika tuntutan pendidikan
dipersepsikan sulit atau melebihi kemampuan individu dalam menghadapinya. Beban
akademik, tekanan pencapaian, tuntutan terhadap diri sendiri, kesulitan mengatur waktu, dan
ketidakmampuan mengelola berbagai tuntutan pendidikan dapat meningkatkan tekanan
akademik (Rohmah & Mahrus, 2024). Kondisi tersebut dapat semakin berat ketika siswa belum
mampu mengolah informasi dan menilai permasalahan secara objektif. Kemampuan berpikir
kritis diperlukan agar siswa mampu mengevaluasi informasi dan situasi secara rasional sebelum
memberikan respons (Benedict et al., 2026). Sebaliknya, ketika siswa memberikan penilaian
yang berlebihan terhadap tugas, ujian, nilai, atau kemampuan dirinya, tekanan yang dirasakan
dapat meningkat dan memengaruhi kondisi psikologis maupun proses belajar. Anggraini (2025)
menunjukkan bahwa stres akademik dapat berkaitan dengan kondisi psikologis dan fungsi
akademik individu, terutama ketika siswa tidak memiliki strategi pengelolaan stres yang
memadai.

Stres akademik yang tidak ditangani secara tepat dapat memunculkan berbagai respons
negatif, seperti kecemasan, kelelahan, kesulitan berkonsentrasi, menurunnya motivasi belajar,
dan penilaian negatif terhadap kemampuan diri. Oleh karena itu, sekolah perlu memberikan
dukungan yang tidak hanya berorientasi pada pencapaian akademik, tetapi juga membantu
siswa mengembangkan kemampuan menghadapi tekanan secara adaptif. Layanan bimbingan
dan konseling memiliki peran penting dalam membantu siswa memahami sumber
permasalahan, mengembangkan strategi koping, dan memperoleh keterampilan dalam
menghadapi tekanan akademik. Astutik (2026) menjelaskan bahwa kesehatan mental siswa
sekolah menengah berkaitan dengan kemampuan menghadapi stres akademik dan penggunaan
strategi koping yang sesuai. Sejalan dengan hal tersebut, Bariyyah et al. (2024) menunjukkan
bahwa pendekatan berbasis kognitif dan pengelolaan stres dapat digunakan dalam layanan
bimbingan dan konseling sebagai upaya membantu siswa menghadapi stres akademik.

Salah satu teknik yang dapat digunakan untuk menangani stres akademik adalah
Cognitive Restructuring. Teknik ini membantu siswa mengenali pikiran negatif atau irasional,
mengevaluasi ketepatan pikiran tersebut, kemudian menggantinya dengan pemikiran yang lebih
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rasional, realistis, dan adaptif. Dalam konteks akademik, siswa dapat memiliki pikiran seperti
merasa tidak mampu mengerjakan tugas, takut memperoleh nilai rendah, atau menganggap
kegagalan sebagai sesuatu yang tidak dapat diatasi. Pikiran tersebut dapat memengaruhi
perasaan dan respons siswa terhadap tuntutan akademik. Melalui Cognitive Restructuring,
siswa diarahkan untuk mengidentifikasi hubungan antara pikiran, perasaan, dan perilaku
sehingga dapat membangun cara pandang yang lebih konstruktif. Adawiyah dan Pratiwi (2022)
menunjukkan bahwa Cognitive Restructuring efektif dalam mengurangi stres akademik peserta
didik, sehingga teknik ini memiliki dasar empiris yang relevan untuk digunakan dalam
penanganan stres akademik.

Efektivitas Cognitive Restructuring juga didukung oleh penelitian yang
menggunakannya pada permasalahan psikologis dan akademik lainnya. Korompot dan Pautina
(2026) menunjukkan bahwa konseling kelompok dengan teknik Cognitive Restructuring
berpengaruh terhadap stres akademik siswa. Saputri dan Nursalim (2025) juga menunjukkan
bahwa konseling kelompok dengan teknik Cognitive Restructuring dapat meningkatkan
resiliensi akademik peserta didik. Kedua penelitian tersebut menunjukkan bahwa perubahan
pola pikir dapat membantu siswa mengurangi tekanan sekaligus meningkatkan kemampuan
dalam menghadapi tuntutan akademik. Selain itu, Dayanti dan Aristawati (2026) menunjukkan
bahwa Cognitive Restructuring dapat digunakan untuk mengurangi kecemasan pada remaja
yang memiliki pola pikir irasional terhadap kesehatan, sedangkan Aryani (2025) menunjukkan
manfaat teknik tersebut dalam mereduksi fear of negative evaluation pada siswa. Temuan-
temuan tersebut memperlihatkan bahwa Cognitive Restructuring memiliki penerapan yang luas
dalam membantu mengubah pola pikir yang tidak adaptif.

Meskipun demikian, penelitian terdahulu masih memiliki fokus dan karakteristik subjek
yang berbeda. Adawiyah dan Pratiwi (2022) secara khusus menunjukkan efektivitas Cognitive
Restructuring terhadap stres akademik, tetapi penelitian tersebut belum secara khusus
menempatkan siswa SMP Islam Arrohman Gerintuk sebagai konteks penelitian. Penelitian
Korompot dan Pautina (2026) mengkaji stres akademik melalui konseling kelompok,
sedangkan Saputri dan Nursalim (2025) berfokus pada resiliensi akademik. Sementara itu,
Dayanti dan Aristawati (2026) serta Aryani (2025) mengarahkan Cognitive Restructuring pada
kecemasan dan fear of negative evaluation, bukan secara spesifik pada stres akademik siswa
SMP. Dengan demikian, masih terdapat ruang untuk menguji penerapan Cognitive
Restructuring secara lebih spesifik terhadap stres akademik siswa SMP berdasarkan kondisi
nyata yang ditemukan di sekolah. Posisi penelitian ini adalah melanjutkan temuan penelitian
terdahulu dengan menguji penggunaan Cognitive Restructuring pada konteks siswa SMP yang
mengalami tekanan akademik, sehingga dapat diketahui relevansinya sebagai intervensi
bimbingan dan konseling pada jenjang pendidikan tersebut.

Berdasarkan hasil observasi awal dan wawancara informal di SMP Islam Arrohman
Gerintuk, Kecamatan Praya Barat Daya, Kabupaten Lombok Tengah, ditemukan adanya siswa
yang menunjukkan kondisi yang mengarah pada stres akademik. Kondisi tersebut antara lain
terlihat dari rasa tertekan dan cemas ketika menghadapi tugas dan ujian, kekhawatiran terhadap
hasil atau nilai akademik, kurangnya kepercayaan diri dalam mengikuti pembelajaran, serta
kesulitan dalam mengatur berbagai tuntutan akademik. Temuan awal tersebut menunjukkan
adanya kesenjangan antara kondisi ideal, yaitu siswa mampu menghadapi tuntutan akademik
secara rasional dan adaptif, dengan kondisi faktual di sekolah yang menunjukkan bahwa
sebagian siswa masih mengalami tekanan dalam menghadapi tuntutan akademik. Kondisi
tersebut perlu mendapatkan perhatian karena kesehatan mental merupakan bagian penting
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dalam mendukung perkembangan remaja dan kemampuan mereka dalam menghadapi tekanan
kehidupan sehari-hari (Masruroh, 2026).

Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan intervensi yang secara langsung menargetkan
pola pikir yang dapat memperkuat tekanan akademik. Cognitive Restructuring dipandang
relevan karena tidak hanya berorientasi pada pengurangan tekanan yang dirasakan siswa, tetapi
juga membantu siswa mengenali dan mengevaluasi pikiran negatif yang muncul ketika
menghadapi tuntutan akademik. Dengan demikian, siswa diharapkan mampu membangun pola
pikir yang lebih rasional dan mengembangkan respons yang lebih adaptif terhadap tugas, ujian,
nilai, maupun tuntutan belajar lainnya. Kebaruan penelitian ini terletak pada pengujian empiris
penerapan teknik Cognitive Restructuring untuk menurunkan stres akademik pada siswa SMP
Islam Arrohman Gerintuk, dengan mempertimbangkan kondisi awal siswa yang ditemukan
melalui observasi dan wawancara informal. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan bukti
empiris mengenai penerapan Cognitive Restructuring dalam layanan bimbingan dan konseling
sekaligus menjadi alternatif intervensi yang sesuai dengan kebutuhan siswa dalam menghadapi
stres akademik.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan
desain pre-experimental tipe One Group Pretest-Posttest Design, yaitu O1 — X — Oz, untuk
mengetahui pengaruh teknik Cognitive Restructuring terhadap stres akademik siswa SMP Islam
Arrohman Gerintuk, Kecamatan Praya Barat Daya, Kabupaten Lombok Tengah, Tahun
Pelajaran 2026/2027. Populasi penelitian berjumlah 49 siswa, terdiri atas 17 siswa kelas VII,
15 siswa kelas VIII, dan 17 siswa kelas IX. Sampel ditentukan menggunakan teknik purposive
sampling berdasarkan hasil pengukuran awal (pretest), sehingga diperoleh 9 siswa yang
memenuhi Kkriteria penelitian, yaitu siswa yang mengalami stres akademik sesuai kriteria yang
telah ditetapkan, berstatus sebagai siswa aktif, dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian
penelitian. Instrumen penelitian berupa angket stres akademik dengan empat alternatif jawaban,
yaitu Sangat Sering, Sering, Jarang, dan Tidak Pernah. Instrumen disusun berdasarkan delapan
komponen stres akademik, yaitu cemas, takut, kecewa, gelisah, mudah marah, sedih,
kehilangan motivasi belajar, dan menarik diri dari hubungan sosial. Sebelum digunakan dalam
penelitian, instrumen terlebih dahulu melalui uji validitas dan reliabilitas untuk memastikan
bahwa butir pernyataan mampu mengukur stres akademik secara tepat dan konsisten. Jumlah
butir pernyataan, sumber penyusunan instrumen, serta hasil uji validitas dan reliabilitas
disesuaikan dengan hasil pengujian instrumen yang dilakukan peneliti. Penskoran dilakukan
berdasarkan empat alternatif jawaban dengan memperhatikan arah pernyataan, sehingga skor
yang lebih tinggi menunjukkan tingkat stres akademik yang lebih tinggi. Pengumpulan data
dilakukan melalui pretest sebelum perlakuan dan posttest setelah perlakuan, serta didukung
oleh observasi, wawancara, dan dokumentasi. Pemilihan subjek berdasarkan hasil pretest
dimaksudkan untuk memperoleh siswa yang sesuai dengan karakteristik permasalahan
penelitian sehingga perlakuan dapat diberikan kepada siswa yang membutuhkan intervensi.

Perlakuan diberikan menggunakan teknik Cognitive Restructuring melalui tahapan
yang sistematis, yaitu identifikasi pikiran negatif, pemahaman hubungan antara pikiran,
perasaan, dan perilaku, evaluasi pikiran atau keyakinan yang tidak rasional, penggantian pikiran
negatif dengan pemikiran yang lebih realistis dan rasional, serta latihan untuk memperkuat pola
pikir adaptif. Pada tahap awal, siswa diarahkan mengidentifikasi situasi akademik yang
menimbulkan tekanan, seperti tugas, ujian, nilai, dan tuntutan belajar, kemudian
mengungkapkan pikiran negatif yang muncul ketika menghadapi situasi tersebut. Selanjutnya,
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siswa dibantu memahami hubungan antara pikiran, perasaan, dan perilaku serta mengevaluasi
apakah pikiran yang muncul sesuai dengan fakta atau mengandung penilaian yang berlebihan.
Setelah itu, siswa dilatih mengganti pikiran negatif atau tidak rasional dengan pemikiran yang
lebih realistis, rasional, dan sesuai dengan kemampuan dirinya. Proses tersebut diperkuat
melalui thought stopping untuk membantu menghentikan pikiran negatif yang muncul, simulasi
untuk melatih penerapan pola pikir alternatif dalam situasi akademik, pemberian pekerjaan
rumah untuk menerapkan restrukturisasi kognitif dalam kehidupan sehari-hari, serta latihan
relaksasi untuk membantu siswa mengelola ketegangan yang muncul ketika menghadapi
tuntutan akademik. Pelaksanaan perlakuan dilakukan dalam rangkaian sesi konseling sesuai
dengan jadwal penelitian, dengan setiap sesi diarahkan pada tahapan identifikasi, evaluasi,
restrukturisasi, latihan, dan penguatan pola pikir adaptif. Setelah seluruh perlakuan selesai,
siswa diberikan posttest menggunakan angket stres akademik yang sama dengan instrumen
pretest. Data dianalisis menggunakan IBM SPSS Statistics melalui statistik deskriptif untuk
memperoleh nilai rata-rata dan standar deviasi skor pretest dan posttest. Selanjutnya dilakukan
uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk karena jumlah subjek penelitian kurang dari 50.
Apabila data berdistribusi normal, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Paired Samples
t-Test, sedangkan apabila data tidak berdistribusi normal digunakan Wilcoxon Signed Rank
Test, dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa data pretest dan
posttest berdistribusi normal sehingga pengujian hipotesis dalam penelitian ini menggunakan
Paired Samples t-Test. Pengambilan keputusan dilakukan dengan membandingkan nilai Sig.
(2-tailed) dengan taraf signifikansi 0,05; apabila nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 maka Ho ditolak dan
H, diterima, sedangkan apabila nilai Sig. (2-tailed) > 0,05 maka Ho diterima dan H, ditolak.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Pelaksanaan penelitian dilakukan melalui tiga tahapan utama, yaitu pengukuran awal
(pretest), pemberian intervensi menggunakan teknik Cognitive Restructuring, dan pengukuran
akhir (posttest). Pengukuran awal diberikan kepada seluruh siswa yang menjadi populasi
penelitian untuk mengidentifikasi siswa yang memenuhi kriteria stres akademik sesuai dengan
ketentuan yang telah ditetapkan. Berdasarkan hasil pengukuran awal tersebut, diperoleh
sejumlah siswa yang memenuhi Kriteria sebagai subjek penelitian. Selanjutnya, subjek
penelitian diberikan intervensi menggunakan teknik Cognitive Restructuring sesuai dengan
prosedur yang telah ditentukan. Setelah seluruh rangkaian intervensi selesai dilaksanakan,
subjek diberikan pengukuran akhir untuk mengetahui perubahan tingkat stres akademik setelah
memperoleh perlakuan.

Analisis deskriptif dilakukan untuk memperoleh gambaran perubahan skor stres
akademik sebelum dan sesudah pemberian intervensi. Analisis ini mencakup total skor, nilai
rata-rata, standar deviasi, dan standard error of mean pada kedua waktu pengukuran. Hasil
analisis menunjukkan adanya perubahan skor stres akademik setelah subjek memperoleh
intervensi. Perbandingan hasil pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan disajikan pada
Tabel 1. Penyajian dalam tabel digunakan untuk memberikan gambaran yang lebih sistematis
mengenai perubahan skor stres akademik subjek penelitian.

Tabel 1. Statistik Deskriptif Skor Stres Akademik Sebelum dan Sesudah Perlakuan
Pengukuran Stres Total Rerata Standar Std. Error
Akademik Skor (Mean) Deviasi Mean
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Sebelum Perlakuan (Pre- 1.261 140,11 7,66 2,552
test)

Sesudah Perlakuan (Post- 826 91,78 10,91 3,635
test)

Berdasarkan Tabel 1, skor stres akademik setelah pemberian teknik Cognitive
Restructuring menunjukkan perubahan dibandingkan dengan kondisi sebelum perlakuan. Arah
perubahan tersebut menunjukkan adanya penurunan tingkat stres akademik pada subjek
penelitian setelah mengikuti intervensi. Selisih rerata antara kedua pengukuran menunjukkan
adanya perubahan yang cukup besar setelah perlakuan diberikan. Temuan deskriptif tersebut
menjadi dasar untuk melakukan analisis lebih lanjut guna mengetahui apakah perubahan yang
terjadi memiliki signifikansi secara statistik. Oleh karena itu, tahap berikutnya dilakukan uji
prasyarat berupa uji normalitas terhadap data pretest dan posttest.

Uji normalitas dilakukan untuk menentukan jenis analisis statistik yang sesuai dalam
pengujian hipotesis. Karena jumlah subjek penelitian kurang dari 50, pengujian normalitas
dilakukan menggunakan metode Shapiro-Wilk. Dasar pengambilan keputusan ditetapkan pada
taraf signifikansi 0,05, dengan data dinyatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikansi
lebih besar dari batas tersebut. Hasil pengujian terhadap kedua kelompok data menunjukkan
bahwa asumsi normalitas terpenuhi. Rincian hasil uji normalitas disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk
Variabel Stres Akademik N Signifikansi (Sig.) Kesimpulan
Pre-test stres akademik 9 0,708 Berdistribusi normal
Post-test stres akademik 9 0,695 Berdistribusi normal

Berdasarkan Tabel 2, kedua kelompok data memenuhi asumsi distribusi normal karena
nilai signifikansinya berada di atas taraf signifikansi yang telah ditentukan. Dengan
terpenuhinya asumsi tersebut, analisis hipotesis selanjutnya menggunakan statistik parametrik
berupa Paired Samples t-Test. Pengujian dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan skor stres akademik antara kondisi sebelum dan sesudah pemberian teknik Cognitive
Restructuring. Hasil pengujian hipotesis terhadap seluruh subjek penelitian disajikan pada
Tabel 3. Tabel tersebut memuat perbedaan rerata, nilai statistik uji, derajat kebebasan, dan
signifikansi sebagai dasar pengambilan keputusan hipotesis.

Tabel 3. Hasil Uji Paired Samples t-Test

Pasangan Variabel Mean Mean Selisih t- df  Sig. (2-
Pre-test Post-test ~ Rata-rata  hitung tailed)
Pre-test vs. Post-test 140,11 91,78 48,33 12,445 8 0,000

stres akademik

Hasil pada Tabel 3, menunjukkan bahwa pengujian menghasilkan nilai signifikansi
yang lebih kecil daripada taraf signifikansi yang digunakan dalam penelitian. Dengan demikian,
hipotesis nol (Ho) ditolak dan hipotesis alternatif (H.) diterima. Hasil tersebut menunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan antara skor stres akademik sebelum dan sesudah pemberian
teknik Cognitive Restructuring. Arah perbedaan ditunjukkan oleh perubahan skor dari kondisi
pengukuran awal menuju pengukuran akhir, sebagaimana terlihat pada hasil analisis deskriptif.
Berdasarkan keseluruhan hasil analisis tersebut, penelitian memperoleh bukti statistik bahwa
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pemberian teknik Cognitive Restructuring berkaitan dengan perubahan tingkat stres akademik
pada siswa SMP Islam Arrohman Gerintuk Lombok Tengah, Praya Barat Daya, Tahun
Pelajaran 2026/2027.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian teknik Cognitive Restructuring diikuti
oleh penurunan tingkat stres akademik siswa SMP Islam Arrohman Gerintuk Lombok Tengah,
Praya Barat Daya. Secara empiris, perubahan tersebut terlihat dari penurunan rata-rata skor
stres akademik sebesar 48,33 poin antara hasil pretest dan posttest. Penurunan tersebut
menunjukkan bahwa setelah memperoleh intervensi, siswa mengalami perubahan dalam
merespons tuntutan akademik yang sebelumnya dipersepsikan sebagai tekanan. Perubahan
tersebut dapat dipahami melalui mekanisme Cognitive Restructuring yang membantu siswa
mengidentifikasi pikiran negatif, mengevaluasi kesesuaian pikiran dengan fakta, kemudian
menggantinya dengan pemikiran yang lebih realistis dan adaptif. Dengan demikian, penurunan
skor tidak hanya menunjukkan perubahan hasil pengukuran, tetapi juga mengindikasikan
bahwa perubahan cara berpikir dapat menjadi bagian penting dalam membantu siswa mengelola
stres akademik. Temuan ini sejalan dengan Sofiannisa et al. (2025) yang menjelaskan bahwa
Cognitive Restructuring diarahkan untuk mengubah pola pikir negatif menjadi pola pikir yang
lebih positif dan adaptif melalui proses identifikasi dan evaluasi pikiran. Persamaannya terletak
pada penggunaan restrukturisasi pikiran sebagai dasar perubahan kondisi psikologis, sedangkan
penelitian ini memberikan kontribusi pada penerapan teknik tersebut secara khusus untuk
menurunkan stres akademik siswa SMP berdasarkan kondisi nyata di sekolah.

Penurunan rata-rata sebesar 48,33 poin juga dapat diinterpretasikan melalui perubahan
penilaian siswa terhadap situasi akademik yang menjadi sumber tekanan. Sebelum intervensi,
tuntutan seperti tugas, ujian, nilai, dan harapan akademik dapat dipersepsikan sebagai sesuatu
yang sulit dikendalikan sehingga memunculkan kecemasan, ketakutan, kegelisahan, dan
kekhawatiran. Melalui Cognitive Restructuring, siswa tidak diarahkan untuk menghilangkan
tuntutan akademik, tetapi mengubah cara menafsirkan tuntutan tersebut. Siswa belajar
membedakan antara fakta dan pikiran negatif, kemudian membangun pemikiran alternatif yang
lebih rasional. Mekanisme tersebut memiliki kesamaan dengan temuan Edison et al. (2023)
yang menempatkan restrukturisasi kognitif sebagai salah satu pendekatan untuk memahami dan
menangani faktor yang berkaitan dengan stres akademik. Namun, penelitian Edison et al. lebih
menekankan keterkaitan restrukturisasi kognitif dengan faktor stres akademik, sedangkan
penelitian ini memberikan bukti empiris melalui perbandingan skor sebelum dan sesudah
intervensi pada siswa SMP. Temuan ini juga berkaitan dengan penelitian Pradana et al. (2023)
yang menunjukkan bahwa Cognitive Restructuring dapat mengurangi kecemasan siswa dalam
menghadapi ujian semester. Perbedaannya, penelitian Pradana et al. berfokus pada kecemasan
menghadapi ujian, sedangkan penelitian ini mengukur stres akademik secara lebih luas. Dengan
demikian, kontribusi penelitian ini terletak pada penerapan Cognitive Restructuring terhadap
kondisi stres akademik yang mencakup berbagai respons siswa terhadap tuntutan pendidikan,
bukan hanya kecemasan pada situasi ujian.

Temuan penelitian selanjutnya dapat dipahami dalam kerangka pendekatan kognitif-
perilaku yang memandang pikiran, perasaan, dan perilaku sebagai komponen yang saling
berhubungan. Ketika siswa menilai tuntutan akademik sebagai ancaman atau sebagai sesuatu
yang berada di luar kemampuan dirinya, penilaian tersebut dapat memunculkan respons
emosional dan perilaku seperti kecemasan, penghindaran, kehilangan motivasi, atau kesulitan
berkonsentrasi. Sebaliknya, ketika siswa mampu membangun penilaian yang lebih realistis,
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respons terhadap tuntutan akademik dapat menjadi lebih terkendali. Hal ini memiliki persamaan
dengan penelitian Halim et al. (2025) yang menunjukkan efektivitas pendekatan Cognitive
Behavior Therapy dalam mengurangi stres akademik siswa SMP. Persamaan tersebut terlihat
pada penggunaan pendekatan kognitif-perilaku untuk mengurangi stres akademik pada jenjang
SMP. Perbedaannya, penelitian Halim et al. menggunakan pendekatan Cognitive Behavior
Therapy, sedangkan penelitian ini memfokuskan intervensi pada teknik Cognitive
Restructuring. Oleh karena itu, hasil penelitian ini memberikan kontribusi yang lebih spesifik
terhadap penggunaan teknik restrukturisasi kognitif sebagai bentuk intervensi yang
menargetkan perubahan pola pikir siswa. Perubahan tersebut juga berpotensi memberikan
dampak lebih luas terhadap kemampuan siswa menghadapi tuntutan belajar. Habibah et al.
(2024) menunjukkan bahwa konseling kelompok dengan teknik Cognitive Restructuring dapat
meningkatkan resiliensi akademik mahasiswa. Meskipun subjek penelitian berbeda, yaitu
mahasiswa, kesamaan mekanismenya terletak pada upaya mengubah pola pikir agar individu
lebih mampu menghadapi tuntutan akademik. Penelitian ini memperluas temuan tersebut pada
siswa SMP dan menunjukkan bahwa restrukturisasi kognitif juga dapat digunakan untuk
menangani tekanan akademik pada tahap perkembangan pendidikan yang lebih awal.

Perubahan kognitif dalam penelitian ini juga memiliki keterkaitan dengan berbagai
intervensi yang menargetkan pengelolaan pikiran dan respons internal siswa. Fajrin et al. (2023)
menunjukkan bahwa self-talk dapat digunakan untuk membantu mereduksi stres akademik
siswa. Persamaannya dengan penelitian ini terdapat pada pemanfaatan pengelolaan dialog
internal untuk mengubah respons siswa terhadap tekanan akademik. Namun, self-talk lebih
menekankan penggunaan pernyataan atau dialog diri, sedangkan Cognitive Restructuring
dalam penelitian ini melibatkan tahapan yang lebih sistematis berupa identifikasi, evaluasi, dan
penggantian pikiran negatif. Nabila et al. (2025) juga menunjukkan bahwa konseling Cognitive
Behavior dengan teknik mindfulness dapat mengurangi stres akademik siswa. Penelitian
tersebut memiliki kesamaan dalam penggunaan pendekatan kognitif-perilaku untuk mengelola
stres, tetapi berbeda pada teknik intervensinya. Mindfulness lebih menekankan kesadaran
terhadap pengalaman yang sedang berlangsung, sedangkan Cognitive Restructuring secara
langsung mengarahkan siswa untuk mengevaluasi dan mengubah pikiran yang tidak adaptif.
Takasihaeng et al. (2025) menunjukkan bahwa pendekatan kognitif-perilaku relevan bagi
remaja yang mengalami tekanan akademik akibat tekanan orang tua. Temuan tersebut
memperlihatkan bahwa sumber stres akademik tidak hanya berasal dari tugas dan ujian, tetapi
juga dari tekanan lingkungan terdekat. Dalam penelitian ini, Cognitive Restructuring
memberikan ruang bagi siswa untuk mengevaluasi berbagai pikiran yang muncul akibat
tuntutan akademik sehingga siswa dapat memberikan respons yang lebih rasional terhadap
sumber tekanan tersebut.

Stres akademik juga dapat ditangani melalui pendekatan yang berbeda sesuai dengan
karakteristik permasalahan siswa. Hefni et al. (2025) menunjukkan bahwa intervensi
pembelajaran berbasis praktikum dapat mendukung upaya mereduksi stres akademik siswa.
Temuan tersebut berbeda dengan penelitian ini karena intervensi Hefni et al. lebih menekankan
pengalaman pembelajaran sebagai sarana mengurangi tekanan, sedangkan penelitian ini secara
langsung menargetkan aspek kognitif siswa melalui Cognitive Restructuring. Perbedaan
tersebut menunjukkan bahwa stres akademik dapat dipengaruhi oleh berbagai aspek, baik cara
siswa menilai tuntutan maupun pengalaman siswa dalam proses pembelajaran. Sementara itu,
Harahap dan Lubis (2024) menunjukkan bahwa konseling individual dapat digunakan untuk
menurunkan stres akademik siswa. Persamaannya dengan penelitian ini terletak pada
pemanfaatan layanan bimbingan dan konseling sebagai intervensi untuk menangani stres
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akademik, sedangkan perbedaannya terletak pada bentuk layanan dan teknik yang digunakan.
Penelitian ini memberikan kontribusi melalui penggunaan teknik Cognitive Restructuring yang
secara khusus diarahkan pada perubahan pola pikir siswa dalam menghadapi tuntutan
akademik. Dengan demikian, hasil penurunan skor sebesar 48,33 poin memberikan dukungan
empiris bahwa intervensi yang menargetkan aspek kognitif dapat menjadi salah satu alternatif
dalam membantu siswa mengelola stres akademik.

Perubahan yang ditemukan juga memiliki kemungkinan manfaat terhadap aspek
psikologis lain yang mendukung proses belajar. Kurniati et al. (2025) menunjukkan bahwa
konseling kognitif-perilaku dengan teknik Cognitive Restructuring dapat meningkatkan
kepercayaan diri dan motivasi belajar siswa. Damanik et al. (2025) juga menunjukkan bahwa
pendekatan kognitif-perilaku dengan teknik Cognitive Restructuring dapat mendukung regulasi
diri dalam belajar dan konsep diri siswa. Kedua penelitian tersebut memiliki kesamaan teknik
dengan penelitian ini, tetapi variabel hasil yang dikaji berbeda. Penelitian Kurniati et al.
menekankan kepercayaan diri dan motivasi belajar, sedangkan Damanik et al. menekankan
regulasi diri dan konsep diri. Penelitian ini secara khusus menempatkan stres akademik sebagai
variabel yang diukur dan menunjukkan penurunan rata-rata sebesar 48,33 poin setelah
intervensi. Dengan demikian, hasil penelitian ini melengkapi penelitian terdahulu dengan
menunjukkan bahwa perubahan pola pikir melalui Cognitive Restructuring tidak hanya
berpotensi mendukung motivasi, kepercayaan diri, regulasi diri, dan konsep diri, tetapi juga
dapat digunakan sebagai upaya untuk mengurangi stres akademik siswa SMP.

Meskipun terdapat penurunan skor yang cukup besar dan hasil pengujian menunjukkan
perubahan yang signifikan setelah intervensi, hasil tersebut perlu ditafsirkan secara
proporsional berdasarkan desain penelitian. Penggunaan desain One Group Pretest-Posttest
memungkinkan peneliti melihat perubahan kondisi siswa sebelum dan sesudah pemberian
teknik Cognitive Restructuring, tetapi tidak menyediakan kelompok kontrol sebagai
pembanding. Oleh karena itu, penurunan rata-rata sebesar 48,33 poin menunjukkan adanya
perubahan setelah intervensi, tetapi belum dapat sepenuhnya memastikan bahwa seluruh
perubahan hanya disebabkan oleh Cognitive Restructuring. Faktor lain, seperti pengalaman
akademik siswa selama penelitian, dukungan lingkungan, atau intervensi lain yang mungkin
diterima siswa, tetap dapat berpengaruh. Kondisi ini berbeda dengan penelitian yang
menggunakan bentuk intervensi atau desain penelitian lainnya, sehingga hasil penelitian ini
lebih tepat dipandang sebagai bukti empiris awal mengenai penerapan Cognitive Restructuring
pada siswa SMP Islam Arrohman Gerintuk. Secara keseluruhan, hasil penelitian
memperlihatkan bahwa perubahan cara siswa mengidentifikasi, mengevaluasi, dan mengganti
pikiran negatif dapat menjadi mekanisme penting dalam menurunkan stres akademik.
Penelitian selanjutnya dapat memperkuat temuan ini dengan menggunakan kelompok kontrol,
jumlah subjek yang lebih besar, durasi intervensi yang lebih panjang, dan pengukuran tindak
lanjut untuk mengetahui keberlanjutan perubahan stres akademik setelah intervensi berakhir.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa
teknik Cognitive Restructuring memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan
stres akademik siswa SMP Islam Arrohman Gerintuk Lombok Tengah, Praya Barat Daya,
Tahun Pelajaran 2026/2027. Penerapan teknik ini membantu siswa mengenali, mengevaluasi,
dan mengubah pola pikir negatif atau irasional yang muncul dalam menghadapi tuntutan
akademik menjadi pemikiran yang lebih rasional, realistis, dan adaptif. Perubahan tersebut
menunjukkan bahwa pengelolaan stres akademik tidak hanya berkaitan dengan kondisi atau
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tuntutan akademik yang dihadapi siswa, tetapi juga dengan cara siswa memaknai dan
merespons  tuntutan  tersebut.  Dengan  demikian, Cognitive  Restructuring dapat
dipertimbangkan sebagai salah satu alternatif teknik dalam layanan bimbingan dan konseling
untuk membantu siswa mengembangkan respons yang lebih adaptif terhadap tekanan
akademik.

Secara aplikatif, hasil penelitian ini dapat menjadi pertimbangan bagi guru bimbingan
dan konseling dalam mengembangkan layanan yang lebih terstruktur untuk menangani stres
akademik siswa. Penerapan teknik Cognitive Restructuring dapat disesuaikan dengan
karakteristik permasalahan siswa melalui kegiatan konseling individual maupun kelompok
yang berfokus pada identifikasi dan perubahan pikiran yang tidak adaptif. Namun, penelitian
ini memiliki keterbatasan karena menggunakan jumlah subjek yang relatif kecil dan desain One
Group Pretest-Posttest tanpa kelompok kontrol. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya
disarankan melibatkan jumlah subjek yang lebih besar, kelompok kontrol, serta waktu
intervensi dan pemantauan yang lebih panjang agar efektivitas teknik Cognitive
Restructuring dapat diuji  secara lebih kuat. Pengembangan penelitian juga dapat
mempertimbangkan variabel lain yang berkaitan dengan stres akademik, seperti resiliensi
akademik, regulasi diri dalam belajar, motivasi belajar, dan dukungan sosial, sehingga diperoleh
pemahaman yang lebih komprehensif mengenai strategi penanganan stres akademik pada
siswa.
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