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ABSTRAK

Abstrak Perubahan kegiatan pembelajaran tatap muka menjadi pembelajaran online
selama masa pandemic menyebabkan berbagai permasalahan penyesuaian baik bagi
guru maupun peserta didik. Stres akademik pada peserta didik tidak dapat dihindarkan
sehingga guru bimbingan dan konseling (BK) dituntut untuk bisa memberikan
dukungan yang tepat agar peserta didik dapat belajar secara optimal. Perlu adanya
pelatihan untuk guru dan praktisi BK untuk mengatasi masalah tersebut, salah
satunya dengan pelatihan psikoedukasi untuk mereduksi stres akademik. Pelatihan ini
bertujuan untuk meningkatkan pemahaman guru BK khususnya tentang konsep,
gejala, faktor penyebab dan dampak stres akademik serta bagaimana cara menerapkan
self-instruction untuk mereduksi stres akademik. Pelatihan ini dilakukan selama dua
hari yang terdiri dari sesi pemaparan materi, praktik, penugasan dan diskusi. Peserta
terdiri dari guru, mahasiswa dan praktisi BK yang berasal dari Indonesia dan Malaysia
sebanyak 122 peserta. Peserta menunjukan peningkatan sebesar 27% pada kemampuan
analisis gejala stress akademik dan peningkatan sebesar 31% pada kompetensi
merancang program psikoedukasi untuk peserta didik.

Kata Kunci: pelatihan; psikoedukasi; stres akademik, guru BK.

Abstract: The change in face-to-face learning activities to online learning during the
pandemic caused various adjustment problems for both teachers and students. Academic
stress on students cannot be avoided so that guidance and counseling (GC) teachers are
required to be able to provide appropriate support to their students. There 1s a need for
training for GC teachers to overcome these problems, one of which is psychoeducational
training to reduce academic stress. This training aims to improve the understanding of
GC teachers, especially about the concepts, symptoms, causes and effects of academic
stress and how to apply self-instruction to reduce academic stress. This training was
carried out for two days consisting of presentation sessions, practice, assignments and
discussions. Participants consisted of teachers, students and counseling practitioners
from Indonesia and Malaysia (N=122 participants). Participants showed an increase of
27% in the ability to analyze symptoms of academic stress and a 31% Increase in the
competence to design psychoeducational programs for students.
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A. LATAR BELAKANG

Dampak perubahan situasi global akibat pandemi virus Corona (Covid-
19) tidak hanya mengganggu kestabilan dalam dunia kesehataan dan
ekonomi melainkan juga dalam dunia pendidikan (Itjen kemdikbud, 2020).
Berbagai penyesuaian dilakukan, salah satunya perubahan sistem belajar
tatap muka menjadi pembelajaran jarak jauh atau online. Oleh karena itu,
peserta didik, guru, orang tua dan stakeholder perlu beradaptasi secara
cepat terhadap perubahan yang ada. Hasil survei yang dilakukan oleh
Komisi Perlindungan Anak Indonesia (KPAI, 2020) selama pembelajaran
jarak jauh menunjukkan bahwa permasalahan kegiatan belajar mengajar
pada peserta didik menjadi semakin kompleks selama masa pandemi.
Permasalahan utama yang ada adalah kesulitan mengerjakan tugas karena
terlalu banyak yaitu sebesar 77,8% dari seluruh responden. Menurut hasil
penelitian Grubic, Badovinac dan Johri (Grubic et al., 2020) perubahan
metode pembelajaran luring menjadi daring dengan berbagai tantangan
yang ada berakibat pada meningkatnya stres pada peserta didik. Lebih
lanjut, penelitian dari (Zhang et al., 2020) juga menunjukkan bahwa
problematika perubahan di masa pendemi ternyata dapat meningkatkan
potensi gejala depresi, kecemasan, ketidaknyamanan dan ketakutan.

Guru bimbingan dan konseling atau konselor sekolah juga menghadapi
tantangan berat dalam memberikan layanan pendampingan psikologis
kepada siswa. Mengingat berdasarkan berbagai hasil penelitian, ternyata
siswa banyak mengalami permasalahan psikologis yang cukup serius
selama pembelajaran daring seperti, stres akademik (Harahap et al., 2020),
munculnya gejala kecemasan (Cao et al., 2020; Sundarasen et al., 2020),
dan gejala depresi (Zhang et al., 2020). Namun demikian, belum semua
guru bimbingan dan konseling siap untuk memberikan layanan
pendampingan psikologis yang sesual dengan keadaan siswa. Berdasarkan
diskusi dengan guru-guru bimbingan dan konseling pada forum stadium
general di Program Studi Bimbingan dan Konseling, Universitas Mercu
Buana Yogyakarta pada 14 Oktober 2020, banyak guru bimbingan dan
konseling yang merasa kebingungan untuk menentukan program layanan
pendampingan psikologis untuk siswa. Kebanyakan dari mereka memilih
tetap menggunakan metode konvensional meskipun secara terbatas dan
cenderung kesulitan untuk melakukan inisiatif program baru yang lebih
sesual dengan situasi saat ini. Hasil diskusi bertema membangun potensi
siswa dan konseling di masa pandemi bersama guru bimbingan dan
konseling pada 19 November 2020 juga menunjukkan bahwa guru
bimbingan dan konseling di sekolah masih belum memiliki kepercayaan diri
untuk menyusun program pendampingan psikologis secara mandiri sesuai
dengan keadaan siswa masing-masing.

Dalam mendukung guru bimbingan dan konseling atau konselor sekolah
agar dapat memberikan layanan dan dukungan psikologis kepada peserta
didik secara optimal dimasa pandemi, maka disusunlah kegiatan
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pengabdian masyarakat berjudul “Pelatihan psikoedukasi untuk mereduksi
stres akademik peserta didik”. Pelatihan ini bertujuan untuk memberikan
gambaran tentang salah satu program yang dapat diterapkan untuk
mendampingi siswa secara psikologis yaitu melalui program psikoedukasi.
Program psikoedukasi itu sendiri merupakan program layanan yang
mengkombinasikan pendekatan pendidikan dan psikoterapi (Lukens &
McFarlane, 2004). Program ini dipandang sesuai untuk diterapkan di masa
pandemi seperti ini karena tidak hanya mengedepankan pendekatan
psikologis tetapi juga pedagogi. Oleh karena itu, mitra dalam kegiatan
pengabdian masyarakat ini adalah guru bimbingan dan konseling yang
tergabung dalam Musyawarah Guru Bimbingan dan Konseling Sekolah
Menengah Atas (MGBK-SMA) di wilayah Yogyakarta. MGBK-SMA
Yogyakarta saat ini bersekertariat di SMA N 5 Yogyakarta. Jumlah sekolah
SMA sederajat di Yogyakarta sendiri tercatat sebanyak 225 sekolah (UMM,
2020). Sementara di Malaysia akan menyasar konselor sekolah tingkat
secondary school di wilayah Perak, Malaysia dengan jumlah sekolah
sebanyak 250 (Myschoolchildren, 2020). Kegiatan daring bersama antara
guru bimbingan dan konseling dan konselor sekolah di Indonesia dan
Malaysia memungkinkan pertukaran pengetahuan dan pengalaman dalam
mendampingi siswa secara psikologis di masa pandemi Covid-19. Hal ini
juga didukung dengan tidak berbeda jauhnya karakteristik demografi,
budaya dan konteks pendidikan yang yang ada di Indonesia dan Malaysia.

Berbagai program untuk mengurangi stres selama masa pandemi telah
banyak dilakukan seperti dengan pelatihan manajemen stres (Rochani,
2020), pelatihan psikoedukasi (Djudiyah, 2021), dan pelatihan self-
instruction (Nurmaliyah, 2014). Pelatihan-pelatihan tersebut ternyata
dapat mengurangi stres para peserta kegiatan. Oleh karena itu, pelatihan
psikoedukasi dalam pengabdian ini dirancang secara komprehensif dengan
tujuan melatih peserta dalam penggunaan psikoedukasi dengan
menyertakan materi relaksasi sebagai bagian dari manajemen stres dan
pelatihan self-instruction yang nantinya dapat diterapkan kepada peserta
didik. Psikoedukasi sebagai salah satu intervensi yang dikenal dalam
cognitive behavioural therapy (CBT) terbukti efektif untuk membantu
orang dengan stres dan ganguan kecemasan (Agustini, 2018; Hidayati, 2019;
Rustam, 2020).

Pelatihan psikoedukasi ini diharapkan dapat meningkatkan kompetensi
guru bimbingan dan konseling dalam memfasilitasi siswa yang mengalami
permasalahan psikologis melalui kegiatan yang menarik, mudah
diaplikasikan dan sesuai dengan kebutuhan siswa. Kompetensi yang diukur
meliputi kemampuan analisis gejala stres dan perancangan program
psikoedukasi. Pelatihan ini merupakan ekstensi dari kegiatan kerjasama
antara program studi Bimbingan dan Konseling Universita Mercu Buana
Yogyakarta (UMBY) dengan Universiti Kebangsaan Malaysia (UKM),
Malaysia dalam bidang penelitian psikoedukasi. Kegiatan ini akan
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dilakukan secara bersama-sama antara UMBY dan UKM Malaysia dengan
peserta guru bimbingan dan konseling dan mahasiswa bimbingan dan
konseling yang ada di Indonesia dan Malaysia.

B. METODE PELAKSANAAN

Metode pelaksanaan kegiatan ini adalah pelatihan secara online dengan
menggunakan aplikasi Zoom. Mitra dalam kegiatan pelatihan ini adalah 30
peserta dari MGBK di Indonesia dan 10 peserta dari Malaysia. Namun
demikian karena minat terhadap pelatihan ini cukup tinggi jumlah peserta
yang mengikuti adalah 122 orang. Terdapat lima pemateri dalam pelatihan
1ni yang berasal dari Indonesia dan Malaysia, seperti terlihat pada Table 1.

Tabel 1. Materi Pelatihan dan Pemateri

No Materi Pemateri

1 Mengenal Gambaran Umum Stres Prof. Madya. Dr. Salleh
Amat

2 Apa itu Stres Akademik? Luky Kurniawan, M. Pd.

3  Faktor dan Resiko Stres Akademik Eka Aryani, M. Pd.

4  Fakta tentang Stres Akademik: Kuis Benar  Natri Sutanti, M. A.

atau Salah

5  Action Plan untuk Stres Akademik Palasara Brahmani Laras,

M.Pd.

Pelatihan psikoedukasi sebagai sebuah sarana pembelajaran
eksperiensial perlu disusun tidak hanya pemberian materi atau
pengetahuan tetapi perlu dilengkapi dengan pengalaman langsung menjadi
bagian dari psikoedukasi itu sendiri, simulasi dan evaluasi (Supratiknya,
2011). Pelatihan ini disusun terdiri dari lima kegiatan utama yang
dilakukan selama dua hari Adapun alur dalam kegiatan ini dapat dilihat
pada Gambar 1 berikut.

[ Tahap Awal ] Tahap Inti Tahap Akhir

Persiapan Pelaksanaan Evaluasi
Studi
pendabuluan, Hari pertama pemberian evaluasi
persiapan materi dan demonstrasi dalam
mgterl, * Langkah penyusunan * pelatihan ni
kerjasama program psikoedukasi diukur dengan
dengan luar dengan tknik self-instruction pre-test dan
negerl, mitra (action plan). post-test yang
MGBK. Hari kedua praktik tugas diberikan
mandiri dan pengumpulan selama
\ ) \penugasan. / kegiatan

Gambar 1. Alur Kegiatan Pelatihan
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Hari pertama peserta diberikan materi tentang pemahaman stres
akademik dan faktor penyebabnya serta mengikuti simulasi pelaksanaan
psikoedukasi secara langsung yang dikemas dalam kegiatan Kuis Benar
atau Salah. Pada hari pertama juga didemonstrasikan langkah-langkah
penyusunan program psikoedukasi dengan self-instruction yang diberi judul
“Action Plan untuk Stres Akademik”. Sementara hari kedua digunakan
untuk praktik tugas mandiri dan pengumpulan penugasan yang nantinya
akan dievaluasi. Adapun langkah-langkah dan metode pelaksanaan
pelatihan, seperti terlihat pada Tabel 2.

Tabel 2. Langkah Pelaksanaan Pelatihan
No Aktivitas Metode

1 Materi/ Transfer of Knowledge: Pemaparan materi, tanya
a. Mengenal Gambaran Umum Stres jawab dan diskusi
b. Apa itu Stres Akademik?
c. Faktor dan Resiko Stres

Akademik
2  Simulasi Psikoedukasi: Menyimulasikan langsung
Fakta tentang Stres Akademik: Kuis psikoedukasi untuk peserta
Benar atau Salah didik
3  Praktik Merancang Program: Pemaparan materi,
Action Plan untuk Stres Akademik demonstrasi, peserta praktik
langsung dan tanya jawab
4 Pendampingan dan Penugasan Pemberian petunjuk
pengerjaan penugasan secara
mandiri.
5 Monitoring dan Evaluasi Analisis data setelah kegiatan
workshop.

Monitoring dan evaluasi dalam pelatihan ini diukur dengan pre-test dan
post-test yang diberikan selama kegiatan. Mengingat target capaian
pelatihan ini adalah kompetensi kemampuan maka pre-test dan post-test
diukur dengan menggunakan instrumen kuesioner dengan pertanyaan
terbuka untuk mengungkap kemampuan analisis dan perencanaan peserta.
Indikator keberhasilan kegiatan ini adalah peserta mampu menunjukkan
kemampuan analisis stres akademik di sekolah masing-masing dan mampu
merancang rencana bantuan berupa program psikoedukasi yang sesuai
dengan kriteria baik yaitu minimal skala 3,8 dari 5 (rentang skala
penilaian yang telah dibuat tim pengabdian).

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Materi/ Transfer of Knowledge

Pada tahap transfer of knowledge terdapat tiga materi yang
disampaikan untuk memberikan pemahaman tentang stres secara umum,
konsep stres akademik dan faktor penyebab. Berikut ini ringkasan proses
penyampaian masing-masing materi.
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a. Mengenal Gambaran Umum Stres

Materi ini disampaikan oleh Prof. Madya. Dr. Salleh Amat sebagai
perwakilan pemateri dari Universiti Kebangsaan Malaysia. Pemateri memulai
dengan memberikan pertanyaan terkait makna stres secara umum, kemudian
menyampaikan konsep stres positif dan negative. Dalam pemaparannya
materi yang disampaikan meliputi pengertian stres, gejala stres, stres yang
terjadi selama pandemi dan berbagai upaya yang dilakukan untuk
mengurangi stres secara umum dan termasuk stres akademik. Adapun
dokumentasi pemaparan materi, seperti terlihat pada Gambar 2.

STRESS AKADEMIK

PM DR. SALLEH AMAT
FAKULTI PENDIDIKAN, UKM

Gambar 2. Materi Mengenal Gambaran Umum Stres

b. Apa itu Stres Akademik?

Setelah memahami konsep stres secara umum, materi dilanjutkan
oleh Luky Kurniawan, M. Pd. yang membahas secara spesifik stres akademik.
Pemateri mengawali dengan memberikan ice breaking untuk mengembalikan
fokus para peserta sebelum menyampaikan materi tentang pengertian stres
akademik, tipe stres, dan gejala stres akademik. Dokumentasi pemaparan
materi ini, seperti terlihat pada Gambar 3.

APA ITU
AKADEMIK STRES?

LUKY KURNIAWAN

»KAPRODI BIMBINGAN DAN KONSELING UMBY

»KABAG PENGABDIAN UMBY

>EDITOR IN CHIEF INTERNATIONAL JOURNAL OF APPLIED GUIDANCE AND COUNSELING (LJAGC)

o
Disampalkan
“ sychoeducation to Reduce Students Academic Stress” yang dfselenggarzkazmmdi
ingan dan Konseling UMBY bekerjasama dengan Universitl Kebangsaan Malaysla
I 09 Sentember 2021_di Via Zoom Aon

Gambar 3. Materi Apa itu Stres Akademik

c. Faktor dan Resiko Stres Akademik

Materi ini disampaikan oleh Eka Aryani, M. Pd. Pemateri menjelaskan
tantang berbagai faktor yang memperngaruhi terjadinya stres akademik pada
siswa. Selain itu pemateri juga memaparkan tentang resiko dan contoh kasus
stres akademik pada peserta didik. Dokumentasi pemaparan materi, seperti
terlihat pada Gambar 4.
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aktor dan Resiko Academic Stress

Eka Aryani, M.Pd
International Join Community Service, UMBY-UKM
Thursday, 09 September 2021

Gambar 4. Materi Faktor dan Resiko Stres Akademik

2. Simulasi Psikoedukasi

Simulasi psikoedukasi ini difasilitasi oleh Natri Sutanti, M. A. Kegiatan
ini dilakukan pada sesi kedua setelah materi gambaran umum stres. Dalam
kegiatan ini peserta diminta untuk secara aktif dan interaktif memahami konsep
stres akademik, gejala, faktor dan alternatif solusi yang dapat dilakukan melalui
kuis benar dan salah. Sesi ini bertujuan untuk menyimulasikan kegiatan
psikoedukasi dan sekaligus menjadi pembelajaran eksperiensial bagi peserta.
Adapun dokumentasi simulasi psikoedukasi dapat dilihat pada Gambar 5.

Konstruksi Kuis-Stres Akademik

SOAL A
DESKRIPSI DAMPAK

SOAL E
oPsI

KONDIS!

Gambar 5. Simulasi Psikoedukasi (Experiential Learning)

3. Praktik Merancang Program

Kegiatan ini terdiri dari pemaparan materi dan demonstrasi teknik self-
Instruction oleh Palasara Brahmani Laras, M.Pd. Pemateri menyampaikan
tentang berbagai teknik untuk membantu siswa mereduksi stres akademiknya.
Setelah pemaparan materi, dilanjutkan dengan praktik cara menerapkan salah
satu teknik yaitu self-instruction. Peserta diajak secara interaktif untuk
mempraktikan teknik tersebut. Dokumentasi lengkap sesi materi dapat
diakses melalui laman berikut https://voutu.be/EO1BCapB-0U, sementara
untuk materi ini dapat dilihat pada Gambar 6.
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Academic Stress Reduction Techniques

Self-Intruction

Definisi

Self-instruction merupakan prosedur yang
dirancang untuk meningkatkan kontrol diri
individu melalui pernyataan diri atau
verbalisasi diri yang tepat untuk menuntun
dan memelihara tindakan non-verbal.
Teknik verbalisasi diri dengan mengganti
pikiran negatif menjadi pikiran positif
melalui berbagai tahapan untuk
memperbaiki perilaku (Stres akademik).

Gambar 6. Praktik Merancang Program Psikoedukasi

4. Pendampingan dan Penugasan

Sebagai bagian komprehensif dari kegiatan pelatihan ini, peserta
diminta untuk menyelesaikan penugasan yang diberikan yaitu merancang
program psikoedukasi untuk peserta didik setelah kegiatan hari pertama.
Mentoring dan pendampingan dilakukan melalui group WhatsApp dimana
peserta dapat menanyakan tentang penugasan yang diberikan. Seluruh
peserta yang hadir dapat mengumpulkan penugasan tepat waktu dan
selanjutnya dianalisis oleh tim pengabdian. Adapun dokumentasi
pendampingan dalam WA grup dapat di lihat pada Gambar 7.

...... N el Wooe ke haogs

FENUGASAN |

Prosens! Workshop
1wt rruassscs sl

Gambar 7. Dokumentasi pendampingan

5. Monitoring dan Evaluasi

Monitoring dan evaluasi peningkatan kemampuan analisis dan
merancang program untuk mereduksi stres akademik pada peserta didik
dilakukan dengan memberikan pre-test dan post-test. Mengingat hasil yang
diukur dalam kegiatan ini adalah pemahaman, maka hasil pre-test dan
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post-test adalah data kualitatif yang kemudian di lakukan konversi dalam
bentuk skala 1-5 sesuai dengan indikator penilainan yang telah ditentukan
oleh tim pengabdian. Peningkatan rata-rata aspek pemahaman analisis dan
program untuk mereduksi stress akademik dapat dilihat pada Tabel 3.

Tabel 3. Peningkatan Berdasarkan Rata-rata Pre-test dan Post-test

No. Kompetensi Pre-test Post-test
1. Analisis Gejala Stres Akademik 3,17 4,50
2. Rancangan Program Psikoedukasi 3,06 4,61

Berdasarkan Tabel 3 dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan
sebesar 27% pada kompetensi analisis gejala stres akademik dan
peningkatan sebesar 31% pada komponen rancangan program psikodukasi.
Indikator keberhasilan sebesar 3,8 dari skala 5 yang telah ditentukan
tercapai setelah pelaksanaan pelatihan ini. Berdasarkan hasil analisis pre-
test dan post-test diketahui bahwa sebanyak 81% peserta mengalami
peningkatan dalam hal analisis gejala stres akademik dan 92% peserta
mengalami peningkatan dalam merancang program psikoedukasi untuk
mereduksi stres akademik. Berdasarkan hasil pengabdian ini, program
pengabdian lanjutan yang perlu dilakukan salah satunya adalah pelatihan
manajemen stress khusus untuk guru. Pelatihan tersebut dimaksudkan
untuk meningkatkan ketahanan psikologis guru itu sendiri dalam
mendampingi siswanya yang mengalami stres akademik, sehingga proses
pembelajaran di sekolah menjadi lebih optimal.

D. SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil pelaksanaan pelatihan psikoedukasi untuk
mereduksi stres akademik peserta didik dengan peserta guru bimbingan
dan konseling serta mahasiswa dapat diketahui bahwa pelatihan ini
dianggap berhasil untuk meningkatkan kompetensi dalam menganalisis
gejala stres akademik dan merancang program psikoedukasi. Selama
kegiatan peserta berperan aktif dengan bertanya dan berdiskusi serta
mempraktikan langsung teknik psikoedukasi self-instruction. Hasil analisis
sederhana pre-test dan post-test menunjukkan bahwa indikator
keberhasilan kegiatan pelatihan ini tercapai. Terdapat peningkatan sebesar
27% pada kompetensi analisis gejala stres akademik dan peningkatan
sebesar 31%. Selain itu dapat disimpulkan bahwa sebanyak 81% peserta
mengalami peningkatan dalam kemampuan analisis gejala stres akademik
dan 92% peserta mengalami peningkatan dalam merancang program
psikoedukasi untuk mereduksi stres akademik. Pelatihan lanjutan yang
dapat dilakukan adalah penguatan ketahanan psikologis guru dengan
pelatihan manajemen stres kepada guru dalam rangka meningkatkan
kompetensi guru bimbingan dan konseling dalam memfasilitasi peserta
didik di sekolah. Pelatihan tersebut nantinya akan dapat menguatkan guru
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dengan tuntutan beban kerja yang tinggi disertai tanggung jawab untuk
mendampingi siswa dengan indikasi stres akademik.
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