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PEDOMAN LITERASI BAHASA ARAB

Pedoman transliterasi yang digunakan adalah sistem
transliterasi arab- latin berdasarkan SKB Menteri Agama dan

Menteri P&K RI No. 158/1987 dan No. 0543 b/U/1987

tertanggal 22 Januari 1988. Transliterasi tersebut digunakan
untuk menulis kata-kata Arab yang dipandang belum diserap
ke dalam bahasa Indonesia. Kata-kata Arab yang sudah diserap
ke dalam bahasa Indonesia sebagaimana terlihat dalam kamus
linguistik atau Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI). Secara
garis besar pedoman transliterasi itu adalah sebagai berikut.

A. Konsonan Tunggal

Huruf Nama Huruf Keterangan
Arab Latin
\ Alif - Tidak
dilambangkan
< Ba B -
= Ta T g
& Sa S S (dengan titik
diatasnya)
z Jim J -
- Ha H h (dengan titik di
bawahnya)
z Kha Kh -
3 Dal D -
3 Zal z z (dengan titik
diatasnya)
D) Ra R -
J Zai z -
o Sin S -
o Syin Sy -




o Sad S s (dengan titik di
bawahnya)
o= Dad D d (dengan titik di
bawahnya)
b Ta T t (dengan titik di
bawahnya)
L Za z z (dengan titik di
bawahnya)
¢ ‘Ain : Koma terbalik ( di
atas)
¢ Gain G -
- Fa F -
3 Qaf Q -
4 Kaf K -
J Lam L -
e Mim M &
O Nin N -
3 Wawu W -
o Ha H -
e Hamzah ‘ Apostrof, tetapi
lambang ini tidak
dipergunakan
untuk hamzah di
awal kata
$ Ya Y -

B. Konsosnan Rangkap
Konsonan rangkap, termasuk tanda syaddah, ditulis
rangkap.
Contoh: 4l ditulis Ahmadiyyah
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. Ta Marbutah di akhir kata
1. Bila dimatikan ditulis h, kecuali untuk kata-
kata Arab yang sudah terserap menjadi bahasa
Indonesia, seperti salat, zakat, dan
sebagainnya.
Contoh: 4clea ditulis jama’ah
2. Bila dihidupkan ditulis t
Contoh: «Ws¥l 4l S ditulis karamatul-auliya'
. Vokal Pendek
Fathah ditulis a, kasrah ditulis i, dan dammabh ditulis u
. Vokal Panjang
A panjang ditulis @, i panjang ditulis 7, dan u panjang
ditulis &, masing-masing dengan tanda hubung ( - ) di
atasnya.
. Vokal Rangkap
Fathah + ya tanpa dua titik yang dimatikan ditulis ai
Fathah + wawu mati ditulis au

. Vokal-vokal pendek yang berurutan dalam satu
kata dipisahkan dengan apostrof (')
Contoh: aill ditulis a'antum
Giiga ditulis mu'annas
. Kata Sandang Alif + Lam
1. Bila diikuti huruf gamariyah ditulis al-
Contoh: oAl ditulis Al-
Qura'an
2. Bila diikuti huruf syamsiyyah, huruf 1 diganti
dengan huruf syamsiyyah yang mengikutinya.
Contoh: 4l ditulis asy-
Syt‘ah
Huruf Besar
Penulisan huruf besar disesuaikan dengan EYD
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J. Kata dalam rangkaian frasa atau kalimat

1.
2.

Ditulis kata per kata, atau

Ditulis menurut bunyi atau pengucapannya
dalam rangka tersebut.

Contoh: lay) =& ditulis Syaikh al-
Isiam atau Syakhul-Isiam.
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MOTTO
“Allah Tidak Membebani Seseorang Melainkan Sesuai
Dengan Kesanggupannya.”
(QS. Al-Bagarah: 286)

“Dan Janganlah kamu merasa lemah dan janganlah pula
bersedih hati, sebab kamulah yang paling tinggi
derajatnya jika kamu orang-orang yang beriman.”
(QS. Ali Imran: 139)
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ABSTRAK

Zuliaty, A. 2026. Self Counseling Dalam Mengatasi Stres
Akademik Pada Mahasiswa KIP Kuliah Di Program Studi
Bimbingan Penyuluhan Islam UIN K. H. Abdurrahman Wahid
Pekalongan. Skripsi S1 Bimbingan Penyuluhan Islam,
Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah, Universitas Islam
Negeri (UIN) K.H. Abdurrahman Wahid Pekalongan. Dosen
Pembimbing Dr. Ani, M. Pd. |

Kata Kunci: Self Counseling, Stres Akademik, Mahasiswa
KIP Kuliah

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh Fenomena stres
akademik pada mahasiswa merupakan masalah penting yang
berdampak pada proses belajar dan hasil akademik.
Mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan seperti tugas yang
banyak, jadwal padat, serta harapan dari diri sendiri, keluarga,
dan lingkungan. Jika tidak dikelola dengan baik, stres ini dapat
memengaruhi kesehatan fisik dan mental, bahkan menurunkan
prestasi hingga berisiko putus kuliah. Untuk mengatasi
masalah tersebut, diperlukan strategi yang efektif, salah
satunya melalui self counseling. Oleh karena itu, penelitian ini
penting untuk mengkaji peran self counseling sebagai solusi
dalam mengatasi stres akademik, khususnya pada mahasiswa
penerima KIP Kuliah.

Teori self counseling dikemukakan oleh Juster Donal
Sinaga dalam bukunya “Self Counseling Seni Menenangkan
Hati, Pikiran dan Perilaku Menuju Pribadi Oke”. Teori Stres
akademik dikemukakan oleh Rian Tasalmin dan Ardhia
Redina dalam bukunya ““ Stres Akademik dan Penangananya”.

Metode penelitian yang digunakan adalah kualitatif
dengan pendekatan deskriptif, penelitian ini menggunakan
penelitian lapangan (field research) sebagai pendukung dalam
melakukan penelitian.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat
empat mahasiswa yang mengalami stres akademik. Dengan
dua mahasiswa yang mengalami stres negatif (distress)

Xiii



ditandai dengan insomnia dan gangguan kecemasan dan dua
mahasiswa mengalami stres negatif (eustresse) ditandai
dengan mengatur waktu dan mempersiapkan jadwal sebelum
berangkat kuliah. Dalam menerapkan self counseling yang
digunakan yaitu self disclosure, self talk dan self management
untuk mengatasi stres akademik yang dialami selama kuliah.
Kondisi stres akademik pada mahasiswa Program Studi
Bimbingan Penyuluhan Islam UIN K. H. Abdurrahman Wahid
Pekalongan dapat teratasi dengan self counseling. Perubahan
yang terjadi setelah melakukan penerapan self counseling
dapat lebih semangat dalam menjalani kuliah, dan lebih efektif
dalam mengatur waktu.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Fenomena stres di lingkungan akademik mahasiswa
sudah menjadi masalah penting yang berdampak pada
pembelajaran dan hasil akademik. Dalam pendidikan
tinggi, mahasiswa harus menghadapi berbagai tantangan
akademis yang sulit, seperti tugas yang banyak, jadwal
kuliah yang sibuk, dan harapan dari orang tua serta
masyarakat. Jika tekanan-tekanan ini tidak dihadapi dengan
tepat, hal itu bisa menyebabkan stres yang memengaruhi
kesehatan fisik dan mental mahasiswa.t

Stres yang berkaitan dengan akademik adalah
tanggapan emosional dan fisik yang dialami mahasiswa
ketika mereka merasa tidak mampu memenuhi tuntutan
akademis yang ada, seperti tekanan waktu, kesulitan dalam
memahami materi, persaingan dalam nilai, serta harapan
tinggi dari diri sendiri ataupun keluarga.? Menurut data
Health Association, sekitar 32% mahasiswa mengalami
dampak serius dari stres akademik, seperti nilai akademik
yang menurun bahkan putus kuliah (drop out). Di
Indonesia, prevalensi stres akademik di kalangan
mahasiswa dilaporkan berada dalam kisaran 36,7% sampai

! Yudi Handika, Ramtia Darma Putri dan Syska Purnama Sari,
“Efektivitas Teknik Self Instruction dalam Menurunkan Stres Akademik
Siswa”. Counsenesia Indonesian Journal of Guidance and Counseling. Vol.
2 No. 2, 2021, hlm.130-140.

2 Siregar 1 and Putri S, ‘Hubungan Self-Efficacy Dan Stres
Akademik Mahasiswa’, Consilium : Berkala Kajian Konseling Dan Ilmu
Keagamaan, 6.2 (2019), PP- 91-95
<http://jurnal.uinsu.ac.id/index.php/consilium://creativecommons.org/lice
nses/by/4.0/>.
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71,6%, yang menandakan bahwa ini adalah masalah yang
tidak dapat diabaikan.®

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa stres
akademik dapat terpengaruh akibat faktor internal, seperti
cara pandang, karakter, dan kepercayaan diri, maupun
faktor eksternal seperti kurikulum yang padat, lingkungan
belajar yang kurang mendukung, serta tekanan sosial dan
keluarga. Mahasiswa yang mengalami stres berlebih
cenderung menunjukkan gejala seperti kecemasan,
kelelahan, penurunan motivasi, sulit tidur, bahkan
gangguan konsentrasi.* Jika dibiarkan, kondisi ini dapat
menurunkan ~ kemampuan  kognitif, = menghambat
pengambilan keputusan, dan berdampak negatif terhadap
kesejahteraan psikologis mahasiswa.®

Kondisi ini juga dialami oleh mahasiswa Program
Studi Bimbingan Penyuluhan Islam, khususnya pada
semester empat, di mana mereka dihadapkan pada jadwal
kuliah yang padat, tanggung jawab hafalan, tugas kuliah,
target IPK setiap semester, kewajiban untuk mengikuti
organisasi di kampus selama satu semester dan beban
laporan pertanggungjawaban yang harus
dipertanggungjawabkan. Mahasiswa penerima bantuan KIP
Kuliah, tidak hanya menghadapi tekanan akademik, tetapi
juga beban psikologis akibat tuntutan sosial dan ekonomi,

3 Marta Prima Yuda, dkk. “Gambaran tingkat stres akademik
mahasiswa dalam menyelesaikan tugas akhir skripsi di Fakultas
Kedokteran dan Ilmu Kesehatan Universitas Jambi”. Universitas Jambi,
2023, hlm. 38.

 Dony Darma Sagita, et al., “Hubungan Self Efficacy, Motivasi
Berprestasi, Prokrastinasi Akademik dan Stres Akademik Mahasiswa”.
Jurnal Bikotetik, 2017. Vol. 01. No. 02, hlm. 37-72.

° Anita Sofiarani, “Hubungan Tingkat Stres Terhadap Motivasi

Belajar Mahasiswa Keperawatan,” 2022, 1-63.
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harapan untuk berprestasi sebagai bentuk tanggung jawab
atas bantuan yang diterima, kegiatan yang padat, tanggung
jawab hafalan, tugas kuliah, target IPK setiap semester,
kewajiban untuk mengikuti organisasi di kampus selama
satu  semester dan beban LPJ yang harus
dipertanggungjawabkan.®

Untuk itu, diperlukan strategi penanganan yang efektif
agar mahasiswa mampu mengelola stres secara mandiri.
Stres akademik adalah perasaan tekanan yang dialami
mahasiswa baik secara fisik ataupun emosional,
dikarenakan adanya tuntutan akademik dari dosen ataupun
orangtua untuk mendapatkan hasil belajar yang baik,
selesainnya tugas tepat pada waktunya, tidak adanya arahan
dalam mengerjakan tugas pekerjaan rumah dan suasana
kelas yang tidak kondusif.” Salah satu pendekatan yang
relevan adalah self counseling atau konseling mandiri, yang
memungkinkan individu untuk memahami dan mengatasi
permasalahan psikologisnya secara reflektif dan terarah.

Dengan pengembangan keterampilan ini, diharapkan
mahasiswa tidak hanya mampu mengatasi tekanan
akademik, tetapi juga dapat meningkatkan kesejahteraan
mental serta performa akademik secara menyeluruh.®

Self  counseling merupakan  metode  untuk
memberikan dukungan yang bertujuan untuk membantu
seseorang dalam memahami dirinya lebih baik. Dengan ini,
individu dapat menyembuhkan, memberdayakan, dan
menangani masalah ketika merasa tidak nyaman. Self

® OR, Wawancara Pribadi, Kab. Pekalongan, 7 November 2025
" Rian Tasalim dan Ardhia Redina, Stres Akademik dan

Penangananya, (Banjarmasin: Guepedia, 2021), hlm. 7.
8 Susatyo Yuwono, “ Mengelola Stres Dalam Prespektif Islam Dan
Psikologi, ““ Psycho Idea, No. 2 (2010), hlm. 16.



counseling bisa dipilih sebab dilakukan secara pribadi oleh
individu serta mematuhi prinsip-prinsip self counseling.
Tujuan dari self counseling adalah untuk mengarahkan
dirinya sendiri, meningkatkan potensi, dan menjadi
individu yang lebih positif. ® Dalam mengkaji teori-teori
yang berhubungan dengan penelitian ini, terdapat teori
mengenai stres akademik dan teori tentang self counseling.

Teori stres akademik menjelaskan bagaimana cara
seseorang memahami tekanan akademik serta reaksi yang
mereka tunjukkan. Reaksi tersebut bisa berupa respons
fisik, emosional, perilaku, dan juga kognitif terhadap
tekanan yang dihadapi. Melalui penelitian ini diharapkan
dapat terungkap urgensi yang penting dalam mengatasi
stres akademik, karena stres akademik yang tidak teratasi
dapat berdampak serius pada kesehatan mental dan prestasi
akademik mahasiswa, khususnya penerima beasiswa KIP
Kuliah.

Self counseling sebagai solusi mandiri untuk menjadi
alternatif yang efektif dalam membantu mahasiswa
mengatasi stres tanpa bergantung sepenuhnya pada
konselor profesional. Selain itu, Prodi Bimbingan
Penyuluhan Islam memiliki peran strategis dalam
mengembangkan metode self counseling dan pendekatan
yang digunakan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi yang dapat dijadikan sebagai
referensi ilmiah dalam pengembangan Program Studi
Bimbingan Penyuluhan Islam di universitas.

Berdasarkan uraian dan latar belakang yang telah
dijelaskan di atas, peneliti tertarik untuk mengkaji lebih

® Juster Donal Sinarga, Self Counseling Seni Menenangkan Hati,
Pikiran dan Perilaku Menuju Pribadi Oke, (Bandung: Graha Ilmu, 2020),
hlm. 25.
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lanjut permasalahan tersebut dalam bentuk skripsi yang

berjudul: “Self Counseling Dalam Mengatasi Stres

Akademik Pada Mahasiswa KIP Kuliah di Program Studi

Bimbingan Penyuluhan Islam UIN K.H. Abdurrahman

Wahid Pekalongan”.

B. RUMUSAN MASALAH
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah
diuraikan di atas, terdapat beberapa permasalahan yang
perlu dianalisis lebih lanjut. Demikian rumusan masalah
dalam penelitian ini dirumuskan sebagai berikut:

1. Bagaimana self counseling dalam mengatasi stres
akademik pada mahasiswa KIP Kuliah di program
studi bimbingan penyuluhan Islam?

2. Bagaimana stres akademik pada mahasiswa KIP
Kuliah di program studi bimbingan penyuluhan Islam
UIN K. H. Abdurrahman Wahid Pekalongan?

C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan uraian permasalahan  sebelumnya,
penelitian ini bertujuan untuk:

1. Untuk mengetahui self counseling dalam mengatasi
stres akademik pada mahasiswa KIP Kuliah di
program studi bimbingan penyuluhan Islam.

2. Untuk mengetahui stres akademik pada mahasiswa
KIP Kuliah di program studi di bimbingan penyuluhan
Islam UIN K. H. Abdurrahman Wahid Pekalongan

D. Kegunaan Penelitian
1. Secara Teoritis

Penelitian self counseling digunakan untuk
mengatasi stres akademik pada mahasiswa KIP Kuliah
di prodi bimbingan penyuluhan Islam diharapkan dapat
menambah pengetahuan terkait dengan konsep stres
akademik dan self counseling. Mahasiswa bimbingan
penyuluhan Islam diharapkan bisa



mengimplementasikan pendekatan konseling yang telah

dipahami. Sehingga diharapkan setelah mereka telah

menyelesaikan pendidikan, pengetahuan yang telah
didapat bisa diterapkan dengan baik untuk dirinya
sendiri atau orang lain. Serta untuk memenuhi tugas
penelitian akhir sebagai syarat memperoleh gelar
sarjana.

2. Secara Praktis

a. Bagi mahasiswa bimbingan penyuluhan islam,
diharapkan menjadi informasi yang baik bagi
mahasiswa untuk dapat mengantisipasi terjadinya
stres akademik dan terus meningkatkan semangat
belajar untuk meraih tujuan akademik yang baik.

b. Bagi mahasiswa KIP kuliah, diharapkan dapat
membantu mahasiswa KIP Kuliah dalam memahami
dan menerapkan self counseling sebagai upaya
mengatasi stres akademik. Melalui penelitian ini,
mahasiswa dapat memperoleh wawasan mengenai
cara mengelola tekanan akademik secara mandiri
sehingga mampu menjaga kondisi psikologis dan
mendukung kelancaran studi.

c. Bagi Penyuluh Agama Islam, diharapkan dapat
menjadi referensi bagi penyuluh agama Islam dalam
memahami kondisi stres akademik yang dialami
mahasiswa serta sebagai bahan pertimbangan dalam
memberikan bimbingan dan pendampingan yang
tepat. Selain itu, hasil penelitian ini dapat
memperkaya  wawasan  penyuluh  mengenai
pemanfaatan self counseling sebagai salah satu
strategi untuk membantu mahasiswa mengatasi
permasalahan akademik yang dihadapi.
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d. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk
melakukan penelitian lanjutan yang berfokus pada
efektivitas masing-masing metode self counseling
dan mengembangkan model intervensi yang
memadukan pendekatan psikologi modern dengan
konseling.

E. Tinjauan Pustaka
1. Analisis Teori
Untuk membahas tentang stres akademik dan self
counseling. Peneliti menjelaskan sebagai berikut yaitu:

a. Self Counseling

Self counseling didefinisikan sebagai suatu
metode yang diimplementasikan oleh individu untuk
mendukung, menolong, dan memotivasi diri sendiri
dalam menghadapi tantangan. Proses ini umumnya
melibatkan serangkaian latihan atau teknik praktis
yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan
individu dalam memecahkan masalah dan
mengembangkan potensi personal secara mandiri.

Melalui metode ini, individu dapat memulihkan
diri, mengembangkan potensi diri, serta melakukan
perubahan menuju pribadi yang lebih unggul,
berkemampuan tinggi, dan mampu mencapai
kebahagiaan secara optimal. Dari penjelasan
tersebut, self counseling dapat diartikan sebagai
suatu metode yang memungkinkan individu untuk
menolong dirinya sendiri melalui self counseling
merupakan proses penyembuhan yang dilakukan
secara mandiri oleh individu, baik dalam aspek fisik,
mental, maupun emosional. Melalui proses ini,
individu berupaya menghadapi berbagai
permasalahan yang dialami serta memberdayakan



dirinya untuk menjadi pribadi yang lebih positif,
bermakna, dan mencapai kebahagiaan yang sejati.°
Teknik self counseling diartikan sebagai
proses konseling mandiri yang dilakukan oleh
individu dengan pedoman pada langkah-langkah
konseling yang telah ditetapkan. Prinsip dasar teknik
ini didasarkan pada keyakinan bahwa setiap individu
memiliki  kemampuan untuk menangani dan
menyelesaikan permasalahan yang dihadapinya
secara mandiri. Dalam rangka memahami dan
mengaplikasikan metode self counseling, mahasiswa
Program Studi Bimbingan Penyuluhan Islam dapat
memulai dengan melakukan serangkaian latihan
praktis yang terstruktur.
Mempelajari cara untuk  mengenali,
menerima dan memahami diri sendiri agar bisa
menemukan masalah yang perlu dihadapi
1) Menentukan tujuan yang baik
2) Mempelajari cara mengimplementasikan
perilaku positif untuk mencapai tujuan yang baik
tetapi sulit terlihat

3) Pengecualian (exceptions), bisa mengendalikan
diri dalam menghadapi situasi yang tidak
menyenangkan

4) Gangguan (disruptions), mencari dan
merealisasikan ide kreatif

5) Membangun hubungan dengan menciptakan
perubahan

1 Juster Donal Sinaga, Self Counseling, Seni Menenangkan Hati,

Pikiran dan Perilaku Menuju Pribadi Oke, (Bandung: Graha Ilmu, 2020),
hlm. 25.
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6) Self healing, proses untuk menyembuhkan diri
sendiri, baik secara fisik, mental, emosional atau
spiritual

7) Self talk, memberikan afirmasi positif kepada diri
sendiri.!

Prinsip kerja self counseling Juster Donal
Sinaga menyatakan terdapat beberapa asumsi yang
digunakan dalam metode self counseling. Metode
self counseling berasal dari beberapa asumsi,
diantaranya:

a) Setiap individu memiliki kemampuan untuk
menjadikan dirinya berarti dan bahagia

b) Setiap individu  merupakan ahli  atas
permasalahannya

c) Setiap individu adalah ahli atas tujuan dan solusi
atas permasalahannya

d) Dalam pribadi setiap individu sudah tersimpan
solusi atas setiap permasalahannya

e) Setiap individu adalah tuan atas hati da pikiran,
serta perilakunya.*?

Dari deskripsi tersebut self counseling sebagai
kegiatan individu untuk membantu dirinya sendiri
dalam menghadapi masalah dengan teknik konseling
yang digunakan.

b. Stres Akademik

Stres akademik dapat didefinisikan sebagai

tekanan psikologis yang dialami individu sebagai

" Juster Donal Sinaga, Self Counseling, Seni Menenangkan Hati,
Pikiran dan Perilaku Menuju Pribadi Oke. (Bandung: Graha Ilmu, 2020),
hlm. 25.

* Juster Donal Sinaga, “Self Counseling, Seni Menenangkan Hati,
Pikiran dan Perilaku Menuju Pribadi Oke”. (Bandung: Graha Ilmu, 2020),
hlm. 12.
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respons terhadap tuntutan dan penyelesaian tugas-
tugas dalam lingkungan pendidikan formal.
Menurut Gazella, stres akademik merupakan
pandangan atau persepsi individu terhadap tuntutan
akademik yang dianggap melebihi kemampuan
dirinya, sehingga dipersepsikan sebagai beban dan
ancaman yang dapat menimbulkan tekanan secara
fisik maupun psikologis. * Stres akademik
merupakan reaksi yang melibatkan aspek afektif,
perilaku, fisiologis dan kognitif yang dipicu oleh
tekanan yang disebabkan dari aktivitas akademik,
seperti interaksi antara mahasiswa dengan dosen,
keinginan untuk menjadi yang terbaik, pengelolaan
jam Dbelajar, pengaruh teman sebaya, jumlah
pengetahuan yang perlu dikuasai dan rasa takut akan
kegagalan dalam prestasi akademik.

1) Stres yang berasal dari faktor internal, yaitu

a) Frustrasi muncul ketika individu menghadapi
hambatan dalam mencapai cita-cita, baik yang
berasal dari dalam diri maupun dari faktor luar
yang memengaruhinya

b) Konflik merupakan kondisi psikologis yang
terjadi ketika individu, dalam hal ini mahasiswa,
dihadapkan pada tekanan untuk memilih antara

13 Nita Rohayati, Aang Solahudin Anwar, Nursumiah Hajijah,
“Stres Akademik, Religiusitas Dan Psychological Well-Being Pada Remaja
Di Pondok Pesantren Raudhatul Irfan”, Psychophedia Jurnal Psikologi
Universitas Buana Perjuangan Karawang, 2019, hlm. 59.

14 Dena Noor Apriliana, ‘Strategi Koping Dan Stres Akademik
Mahasiswa Dalam Melaksanakan Kuliah Daring Pada Masa Pandemi
Covid-19°, Psikoborneo: Jurnal Ilmiah Psikologi, 9.1 (2021), p. 89,
doi:10.30872/psikoborneo.v9il.5669.
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dua atau lebih pilihan yang saling bertentangan,
di mana setiap pilihan memiliki konsekuensi
tertentu sehingga dapat memengaruhi keputusan
dan kesejahteraan emosionalnya

c) Tekanan adalah suatu kondisi yang ada dari
interaksi antara faktor-faktor internal dan faktor-
faktor eksternal mahasiswa. Tekanan internal
dapat berupa harapan, tuntutan, atau standar
tinggi yang muncul dari dalam diri mahasiswa
sendiri, sedangkan tekanan eksternal seringkali
diperkuat oleh lingkungan sekitar, seperti
keluarga, dosen, atau teman sebaya, yang turut
memengaruhi tingkat stres akademik yang
dialami

d) Self Imposed, yaitu tantangan yang dihadapi
mahasiswa ketika mereka membebani diri
sendiri. Contohnya, individu merasa harus
mendapatkan nilai ujian yang tinggi dan
berusaha melebihi nilai teman sebayanya.®

2) Stres yang berasal dari faktor eksternal, yaitu:

a) Keluarga, situasi dalam keluarga dapat
menyebabkan stres bagi mahasiswa. Hal-hal
yang termasuk dalam situasi ini adalah konflik
yang terjadi dan berbagai peristiwa, seperti
pertengkaran antara orang tua

b) Perkuliahan, stres yang dialami mahasiswa
terbagi menjadi dua yaitu, tekanan akademik
seperti faktor dari lingkungan perkuliahan, tugas,
mata kuliah yang diambil, pengelolaan waktu dan

* Rian Tasalim dan Ardhia Redina, Stres Akademik dan
Penanganannya. (Banjarmasin: Guepedia, 2021), hlm. 7-9.
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tekanan dari teman sebaya seperti konflik
persaingan dan diterima atau ditolak oleh
kelompok teman sebaya.
Lingkungan fisik merupakan faktor krusial yang
perlu diperhatikan sebab berpotensi
memengaruhi  kondisi psikologis mahasiswa,
memicu timbulnya ketidaknyamanan dan
tekanan stres. Seperti kondisi cuaca yang panas,
lingkungan yang ramai sehingga tidak bisa
berkonsentrasi dalam belajar.*®

Berhubungan dengan fisik atau mungkin terjadi
dalam kondisi stres akademik seperti sakit
kepala, nafsu makan yang berkurang sehingga
akan mengalami motivasi yang berkurang.'’

c. Jenis-jenis Stres Akademik

1)

Stres Akademik dapat digolongan ke dalam
beberapa jenis berdasarkan dampaknya terhadap
individu. Dua jenis utama yaitu distres (stres
negatif) dan eustress (stres positif).

Stres negatif (distress) adalah stres yang bersifat
merusak dan sering dikaitkan dengan
ketidakmampuan individu untuk menghadapi
tekanan secara efektif. Contoh distres meliputi:
Tekanan dari pekerjaan yang berlebihan,

* Rian Tasalim dan Ardhia Redina, Stres Akademik dan
Penanganannya. (Banjarmasin: Guepedia, 2021), hlm. 10-13.

7 Devi Sri Aryani, Lannasari, and Risky Kusuma Hartono,
‘Hubungan Tingkat Stres Akademik Dengan Motivasi Belajar Pada
Mahasiswa Program Studi S1 Keperawatan Yang Kuliah Sambil Bekerja
Di Universitas Indonesia Maju Tahun 2023 The Relationship Between
Academic Stress Levels and Learning Motivation in Undergraduat’, JICN:
Jurnal Intelek Dan Cendikiawan Nusantara, 1.2 (2024), pp. 1540-53
<https://jicnusantara.com/index.php/jicn>.
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ketidakpastian ekonomi atau keuangan, konflik
dalam hubungan interpersonal, kehilangan atau
trauma pribadi. Distres yang berlangsung lama
dapat menyebabkan gangguan kesehatan seperti
hipertensi, insomnia, gangguan
kecemasan, hingga depresi.

Stres positif (eustresse) adalah stres yang
dimiliki efek positif, memberikan motivasi, dan
membantu individu untuk mencapai tujuan
tertentu. Contoh eustress meliputi: Persiapan
untuk wawancara Kkerjaatau ujian, tantangan
untuk menyelesaikan proyek besar, pengalaman
menyambut perubahan besar seperti
menyelesaikan program studi tepat waktu.
Eustress meningkatkan fokus, produktivitas, dan
rasa percaya diri, sehingga sering kali dianggap
sebagai komponen penting dalam pencapaian
kesuksesan kesuksesan.®

2. Penelitian Relevan

Kajian ini didasarkan pada temuan-temuan

sebelumnya, di mana sejumlah literatur relevan telah
mengkaji topik serupa. Hal ini menunjukkan adanya
kesinambungan tematik antara penelitian saat ini
dengan karya-karya ilmiah terdahulu. Namun, setiap
karya penelitian tetap memiliki fokus kajian yang

berbeda, dan terdapat beberapa kesamaan yaitu:

No.

Penulis, Tahun | Persamaan Perbedaan
dan Judul
Penelitian

Dalam Bimbingan Konseling Mengelola Stres Dan Konflik, (Jambi, PT.

* Muhammad Junaedi Mahyuddin dkk, Kecerdasan Emosi

Nawala Gama Education, 2025), hlm. 25-26.
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1. | Muhammad Persamaan Perbedaan terletak
Riziq, 2023 utama antara | pada penelitian ini
(Seni  Lukis | penelitian ini | yaitu
sebagai Media | dengan studi- | mengintegrasikan
Self studi relevan | praktik seni lukis
Counseling lainnya sebagai instrumen
dengan Teknik | terletak pada | penelitian. Secara
Katarsis untuk | fokus spesifik, penelitian
Mengatasi kajiannya, ini  menggunakan
Stres pada | yaitu sama- | metode penelitian
Seniman sama kualitatif ~ dengan
Perupa menganalisis | pendekatan
Pekalongan).*® | teori Self | fenomenologi.

Counseling.
Selain itu,
kesamaan
juga terlihat
pada metode
pengumpulan
data, yang
meliputi
wawancara
dan
dokumentasi.

2. | Indah Indria, | Terdapat Perbedaan yang ada
Juliarni persamaan pada penelitian ini
Siregar  dan | pada terletak pada
Yulia penelitian penggunaan

* Muhammad Riziq, Skripsi: “Seni Lukis sebagai Media Self

Counseling dengan Teknik Katartis untuk Mengatasi Stres pada Seniman
Perupa Pekalongan”(Pekalongan: IAIN Pekalongan, 2022), hlm. 55.
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Herewaty, yaitu berfokus | metode kuantitatif
2019 pada dengan pendekatan
(Hubungan pembahasan | studi kasus,
antara mengenai berbeda  dengan
kesabaran dan | stres penelitian
stres akademik | akademik terdahulu yang
mahasiswa di | yang dialami | cenderung
Pekanbaru).?° | oleh menggunakan
mahasiswa. metode kKkuantitatif
korelasional.
Fagiah Terdapat Perbedaan yang ada
Falasifah, persamaan dalam penelitian ini
2023 pada yaitu  melibatkan
(Self penelitian mahasiswa tingkat
Counseling yaitu tentang | akhir, serta jenis
untuk penerapan self | penelitian yang
mengatasi counseling digunakan, yaitu
kecemasan dalam kuantitatif
menyelesaikan | mengatasi korelasional.
Skripsi  pada | kecemasan
mahasiswa mahasiswa.

Tingkat Akhir
Prodi
Bimbingan
Penyuluhan
Islam UIN
K.H.
Abdurrahman

20 Indria Indah, Siregar Juliarni, and Herawaty Yulia, ‘Hubungan

Antara Kesabaran Dan Stres Akademik Pada Mahasiswa Di Pekanbaru’,
An — Nafs: Jurnal Fakultas Psikologi, 13.1 (2019), pp. 21-34.
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Wahid
Pekalongan).?

4. | Vicky Rizki | Terdapat Perbedaan
Amalia dan H. | persamaan penelitian ini
Fuad Nashori, | pada terletak pada
2021 penelitian ini | karakteristik subjek

(Religiusitas, | yaitu berfokus | yang  digunakan,
Efikasi ~ Diri | pada kajian | yakni  melibatkan

dan Stres | mengenai mahasiswa farmasi
Akademik stres dan mahasiswa
Mahasiswa akademik yang tinggal di
Farmasi).?? yang dialami | pondok pesantren,

mahasiswa. serta jenis

pendekatan  yang
diimplementasikan,
yaitu kuantitatif

korelasional.

5. | Rofiah Nova | Terdapat Perbedaan
Lestari, 2025 | persamaan penelitian ini
pada terletak pada

2L F Falasifah, “Self Counseling Untuk Mengatasi Kecemasan
Menyelesaikan Skripsi Pada Mahasiswa Tingkat Akhir Prodi Bimbingan
Penyuluhan  Islam  UIN KH  Abdurrahman  Wahid ...,
2023 http://etheses.uingusdur.ac.id/5770/%0Ahttp://etheses.uingusdur.ac.i
d/5770/1/3518107_COVER_BAB I %26 BAB V.pdf.

22 Vicky Rizki Amalia and H. Fuad Nashori, ‘Religiusitas, Efikasi
Diri, Dan Stres Akademik Mahasiswa Farmasi’, Jurnal Psikologi, 3.1
(2021), pp. 36-55.
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(Self penelitian responden yang
Counseling yaitu menjadi

Berbasis Penerapan narasumber dalam
Islami Dalam | Self penelitian.
Mengatsi Stres | counseling

Akademik dalam

Pada mengatasi

Mahasantri Di | stres

Pondok akademik

Pesantren mahasiswa.

Bustanul

Mansuriyyah

Rowolaku

Pekalongan).?

Berdasarkan hasil penelitian-penelitian
sebelumnya, temuan tersebut dijadikan sebagai sumber
referensi dalam penulisan skripsi ini. Namun demikian,
terdapat perbandingan dengan penelitian-penelitian
terdahulu yang telah disajikan pada tabel di atas, studi
ini secara meyakinkan menunjukkan signifikansi
perbedaan. Perbedaan substantif tersebut terletak pada
fokus kajian konseling yang secara khusus ditujukan
kepada mahasiswa penerima KIP Kuliah pada Program
Studi Bimbingan Penyuluhan Islam UIN K.H.
Abdurrahman Wahid Pekalongan.

3. Kerangka Berfikir

Kerangka berfikir adalah bagian dari kerangka

konseptual yang mencakup rangkaian penjelasan tentang

23 Rofiah Nova Lestari, ‘Self Counseling Berbasis Islami Dalam
Mengatasi Stres Akademik Pada Mahasantri Di Pondok Pesantren Bustanul
Mansuriyyah Rowolaku Pekalongan’, 2024, pp. 1-100.
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pertanyaan seputar konsep dalam menyelesaikan
masalah yang harus diidentifikasikan dan dirumuskan.
Rangkaian berfikir yang logis dapat menjadi ciri dari
pemikiran ilmiah yang selanjutnya digunakan untuk
menyelesaikan masalah dalam mengatasi stres yang
dialami mahasiswa KIP Kuliah di Prodi Bimbingan
Penyuluhan Islam UIN K. H. Abdurrahman Wahid
Pekalongan.

Mahasiswa penerima KIP Kuliah di program
studi bimbingan penyuluhan islam mengalami stres
akademik yang berhubungan pada kegiatan yang padat,
jadwal yang bertabrakan, tanggung jawab hafalan, tugas
kuliah, kurangnya istirahat dan penyesuaian lingkungan
menjadi penyebab timbulnya stres akademik beban
cukup berat dimana memiliki lebih banyak lagi
tanggungan nilai IPK yang sudah ditentukan dan LPJ
yang harus dipertanggungjawabkan.

Permasalahan stres akademik ini tentunya
membutuhkan penanganan untuk mengatasinya, metode
self counseling menjadi salah satu solusi. Pendekatan
konseling dilakukan mahasiswa KIP Kuliah dengan
mempertimbangkan konteks lingkungan. Self counseling
digunakan untuk memberikan mahasiswa KIP Kuliah
supaya dapat mengelola stres mereka secara mandiri.
Metode ini menyatukan dengan teknik-teknik konseling
modern dengan benar.

Melalui penerapan self counseling, diharapkan
dapat menurunkan  tingkat stres akademik pada
mahasiswa KIP Kuliah di Prodi Bimbingan Penyuluhan
Islam UIN K. H. Abdurrahman Wahid Pekalongan.
Hasil akan diharapkan tidak hanya berupa kurangnya
gejala-gejala stres yang dialami, namun juga
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peningkatan kemampuan mahasiswa KIP Kuliah dalam
mengelola stres secara efektif dan bertahap. Dalam
penurunan stres ini diharapkan dapat terlihat dari
berkurangnya gejala fisik, psikologis, dan sosial yang
sebelumnya dialami oleh mahasiswa KIP Kuliah di prodi
bimbingan penyuluhan islam.

Stres akademik mahasiswa adalah stres
yang bersumber dari proses belajar
mengajar atau hal-hal berhubungan
dengan kegiatan belajar.

/Self Counseling yang dilakukan mahasiswa\
KIP Kuliah di program studi bimbingan
penyuluhan Islam agar dapat mengelola
stres akademik secara mandiri. Melalui

latihan-latihan self counseling dengan
latihan self disclosure, self talk dan self

management.
\_ )

i

Stres akademik melalui self
counseling pada mahasiswa KIP
Kuliah di program studi bimbingan
penyuluhan Islam

Bagan 1.1 Kerangka Berpikir
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F. Metode Penelitian

1. Jenis dan Pendekatan Penelitian

Pada penelitian ini, jenis penelitian yang
digunakan yaitu pendekatan kualitatif deskriptif.
Menurut Sugiono pendekatan kualitatif adalah
penelitian yang digunakan untuk meneliti pada obyek
yang alamiah dimana peneliti sebagai media utama.
Fokus utama dalam peneliti adalah melakukan analisis,
menafsirkan kata-kata dan penggalian informasi secara
menyeluruh dan mengamati situasi nyata. * Cara
penelitian yang diimplementasikan adalah penelitian
lapangan, yang juga dikenal dengan istilah field
research, yang berarti peneliti akan terjun langsung ke
lokasi atau tempat yang akan diteliti untuk
mengumpulkan data dan informasi yang relevan
melalui interaksi serta komunikasi secara langsung
dengan narasumber. Dengan cara ini, peneliti dapat
melihat dan memahami permasalahan yang sebenarnya
terjadi, tanpa perantara.

Pendekatan adalah bagaimana cara melihat dan
menganalisis suatu hal. Dalam penelitian ini
pendekatan deskriptif yang merupakan jenis penelitian
yang bertujuan untuk penggambaran keadaan atau
peristiwva, sehingga dapat berfungsi  untuk
mengumpulkan data dasar. % Penelitian kualitatif
merupakan suatu metodologi  penelitian yang
menghasilkan data deskriptif berbentuk narasi dari
informan secara tertulis atau lisan, serta melalui

* Sugiono, Metodologi Penelitian Kualitatif dan R&D (Ke-2),

(Bandung: Alfabeta, 2022), hlm. 9.

* Moh. Nazir, Metode Penelitian, (Bogor: Ghalia Indonesia,

2014), hlm. 43.
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observasi yang diamati. Penelitian ini berfokus pada
pemahaman terhadap latar dan individu secara holistik
(utuh), sehingga dapat menggambarkan fenomena
secara mendalam sesuai dengan konteks alamiahnya.?®
Dalam  penelitian ini, peneliti  menggunakan
pendekatan deskriptif yaitu meneliti kondisi yang
berkaitan dengan permasalahan stres akademik pada
mahasiswa penerima KIP Kuliah di Prodi Bimbingan
dan Penyuluhan Islam, UIN K.H. Abdurrahman Wahid
Pekalongan.
2. Sumber data Penelitian

Penelitian ini digunakan dua sumber data yaitu

sumber data primer dan sumber data sekunder.
a. Data Primer

Data primer adalah sebuah informasi yang
didapatkan secara langsung dari sumber yang
diterima. Dengan ini, peneliti mengumpulkan data
dan informasi secara langsung dari subjek penelitian.
Guna memperoleh data tersebut, peneliti akan
menggunakan cara-cara khusus yang sudah
direncanakan  sebelumnya. Misalnya, dengan
melakukan wawancara atau memberikan kuesioner
kepada peserta peneliti.?’

Data primer meliputi informasi yang
dikumpulkan peneliti yang digunakan untuk
menjawab pertanyaan penelitian. Mengumpulkan
data merupakan suatu prosedur yang sistematis untuk

 Imam Gunawan, Metode Penelitian Kualitatif Teori & Praktik,
(Jakarta: PT Bumi Aksara, 2015), him. 82.

*" Eko Putro Widoyoko, Teknik Penyusunan Instrumen Penelitian,
(Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2023), hlm. 22-23.
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mendapatkan data yang diperlukan. ¢ Data yang
dikumpulkan biasanya menjadi dasar untuk membuat
keputusan-keputusan dalam penelitian. Tanpa data
yang bagus, sulit untuk mengambil kesimpulan atau
keputusan yang tepat dalam sebuah penelitian.
Sumber primer dianggap relevan untuk menyajikan
informasi yang komprehensif.

Dalam penelitian ini, data primer diperoleh
melalui teknik pengumpulan data wawancara yang
dilakukan terhadap narasumber, yaitu empat
mahasiswa semester empat penerima KIP Kuliah
Program Studi Bimbingan dan Penyuluhan Islam
UIN K.H. Abdurrahman Wahid Pekalongan yang
mengalami stres akademik dengan jadwal kuliah
yang padat, tanggung jawab hafalan, tugas kuliah,
target IPK setiap semester, kewajiban mengikuti
organisasi di kampus satu semester dan beban LPJ
yang harus dipertanggungjawabkan.  Melalui
wawancara langsung dengan mahasiswa, penelitian
ini diharapkan dapat memperoleh informasi yang
akurat, mendalam, serta relevan dengan topik
penelitian yang dikaji.

b. Data Sekunder
Data sekunder adalah sebagai sumber informasi
pendukung dan diperoleh dari sumber yang tidak
langsung, yaitu berasal dari informasi kedua, bukan
dari sumber utama. Menurut Sugiyono data sekunder
merupakan data yang diperoleh secara tidak langsung
dari sumber pertama, melainkan berasal dari pihak

* Moh. Nazir, Metode Penelitian, (Bogor: Ghalia Indonesia,
2014), hlm. 153.
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lain atau sumber yang telah mengumpulkan data
sebelumnya. Data ini biasanya digunakan sebagai
pendukung terhadap data primer dalam penelitian
yang sedang dilakukan.?®
Data ini biasannya sudah ada sebelumnya dan
dikumpulkan oleh orang lain atau pihak lain.
Terdapat dua cara utama untuk mendapatkan data
sekunder seperti: dokumen-dokumen yang sudah ada,
seperti laporan, catatan atau arsip dan orang lain yang
bukan subjek utama penelitian, namun memiliki
informasi yang relevan.*°
Berbagai data atau informasi pendukung yang
dapat digunakan sebagai perbandingan melalui
pemanfaatan data sekunder. Dalam penelitian ini,
data sekunder bersumber dari berbagai literatur,
meliputi, buku, jurnal ilmiah, dan referensi lain yang
relevan dengan permasalahan yang dikaji, yaitu
mengenai self counseling dalam mengatasi stres
akademik pada mahasiswa penerima KIP Kuliah di
Program Studi Bimbingan Penyuluhan Islam UIN
K.H. Abdurrahman Wahid Pekalongan.
3. Teknik Pengumpulan Data
Dalam penelitian, penting untuk
mempertimbangkan sumber data yang akan digunakan
supaya data yang didapatkan relevan dengan fokus
penelitian. Adapun metode yang diimplemantasikan
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

* Sugiyono, Metode Penelitian Kualitatif, Kuantitatif, dan R&D,
(Bandung: Alfabeta, 2018), hlm.137.

** Amarullah, Metode Penelitian Bisnis (Pendekatan Kuantitatif
& Kualitatif), (Malang: Media Nusa Creative, 2016), hlm. 29.
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a. Observasi

Observasi merupakan suatu metode pengumpulan
data yang dilakukan secara sistematis melalui kegiatan
pengamatan dan pencatatan terhadap berbagai
fenomena yang tampak dalam suatu pada objek yang
diteliti.3! Menurut Nana Sudjana, observasi merupakan
suatu metode pengumpulan data melalui pengamatan
yang terstruktur terhadap berbagai gejala yang
diteliti. > Observasi dapat dibedakan ke dalam dua
jenis utama. Dari sudut pandang peran pengamat,
observasi terbagi menjadi observasi berperan serta

(participant observation) dan observasi tidak berperan

serta (non-participant observation).®® Sementara itu,

ditinjau dari aspek instrumentasi yang digunakan,
observasi meliputi jenis terstruktur dan tidak
terstruktur.

1) Observasi tersetruktur adalah aktivitas mengamati
yang direncanakan dengan baik. Hal ini berkaitan
dengan masalah dan tujuan peneliti serta serta
dilakukan dengan pengungkapan yang sistematis,
penyampaian informasi dilakukan dengan jelas,
mancakup kapan dan dimana observasi akan
dilakukan.

2) Observasi tidak terstruktur adalah kegiatan
mengamati yang dilakukan tanpa rencana yang
tersusun rapi tentang apa yang akan diamati.

* Uhar Suharsaputra, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif;
dan Tindakan, (Bandung: PT Rafika Aditama, 2012), him. 264.

* Nana Sudjana, Penelitian dan Penilaian (Bandung: Sinar Baru,
2019), him. 84.

* Imam Gunawan, Metode Penelitian Kualitatif Teori dan
Praktik, (Jakarta: Bumi Aksara, 2015), hlm. 145.
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Kedua cara mengamati ini berbeda dalam hal
perencanaannya yang pertama sudah diatur
dengan jelas, sedangkan yang kedua lebih bebas
tanpa aturan yang terikat.3*

Dalam penelitian ini, mengimplementasikan
jenis observasi terstruktur, yaitu observasi yang
pelaksanaannya telah disusun secara sistematis
sesuai dengan fokus penelitian. Metode ini
digunakan untuk memperoleh data dari empat
mahasiswa semester empat penerima KIP Kuliah di
Program Studi Bimbingan Penyuluhan Islam UIN
K.H. Abdurrahman Wahid Pekalongan. Observasi
dilakukan untuk melihat bagaimana mahasiswa
penerima KIP Kuliah menerapkan latihan-latihan
self counseling dalam upaya mengatasi stres
akademik yang mereka alami dalam kehidupan
sehari-hari selama kuliah.

b. Wawancara (Interview)

Wawancara merupakan salah satu metode
pengumpulan data yang melibatkan interaksi atau
komunikasi langsung dengan subjek penelit,
dengan tujuan memperoleh informasi yang relevan
dan mendalam terkait permasalahan yang diteliti
sehingga penelitian bisa teratur dan menyeluruh.
Dalam wawancara, orang Yyang bertanya
(pewawancara) dan orang menjawab (responden)
berbicara langsung satu sama lain. Mereka

* Moh. Nazir, Metode Penelitian, (Bogor: Ghalia Indonesia,
2012), hlm. 155.
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mambahas topik-topik tertentu yang sudah

disiapkan sebelumnya.®
Esterberg mengemukakan tiga jenis wawancara

yaitu terdiri dari wawancara terstruktur, semi

terstruktur dan tidak terstruktur. 3

1) Wawancara terstruktur adalah  metode
wawancara yang digunakan Kketika peneliti
sudah mengetahui persis informasi apa yang
ingin diperoleh. Dalam wawancara ini,
pertanyaan-pertanyaan sudah dipersiapkan
dengan baik dan diajukan dengan urutan yang
sama kepada setiap responden.

2) Wawancara semi terstruktur adalah wawancara
yang lebih fleksibel. Peneliti mempunyai daftar
pertanyaan, tapi bisa menambah pertanyaan
baru berdasarkan jawaban responden. Metode
ini memberi kesempatan pada responden untuk
berbagi pendapat dan ide-ide mereka secara
lebih bebas.

3) Wawancara tidak tersetruktur adalah jenis
wawancara yang paling bebas. Peneliti tidak
menggunakan daftar pertanyaan yang sudah
disusun sebelumnya. Pertanyaan bisa mengalir
lebih alami dan arah wawancara bisa berubah
sesuai dengan jawaban responden.

Adapun responden yang peneliti wawancarai
adalah empat mahasiswa semester empat yang

* Prof. Dr. A. Muri Yusuf, Metode Penelitian: Kuantitatif,

Kualitatif & Penelitian Gabungan, (Jakarta: Kencana, 2019, Cet V), hlm.
372.
* Esterberg, Metode Penelitian Kuantitatif Kualitatif Dan R & D,

(CV Saba Jaya Publisher, 2024).
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mendapatkan KIP Kuliah di program studi
bimbingan  penyuluhan Islam UIN K.H.
Abdurrahman Wahid Pekalongan. Pada penelitian
ini peneliti menggunakan wawancara terstruktur
yang menjadi pendukung dari metode observasi
guna mencari data self counseling yang dilakukan
mahasiswa KIP Kuliah. Peneliti menyusun
beberapa pertanyaan yang akan ditanyakan kepada
setiap responden secara terstruktur.

Tujuan wawancara ini yaitu untuk melengkapi
data yang sudah dikumpulkan peneliti melalui
pengamatan langsung (observasi). Fokus utama
pada wawancara adalah untuk mendapatkan
informasi secara jelas tentang metode self
counseling yang dilakukan mahasiswa KIP Kuliah
di program studi bimbingan penyuluhan islam.
Dengan menggunakan wawancara terstruktur
sebagai pendukung dalam observasi, peneliti
berharap mendapatkan data yang komprehensif
dan akurat terkait dengan topik pada penelitian
tersebut.

c. Dokumentasi

Metode dokumentasi adalah cara
mengumpulkan informasi dengan memeriksa dan
menganalisis berbagai jenis catatan tertulis atau
rekaman yang sudah ada. Ini bisa meliputi berbagai
sumber seperti laporan resmi, catatan rapat,
transkrip wawancara, buku harian, agenda
kegiatan, serta beberapa dokumen lainnya yang
relevan dengan topik penelitian.3’ Peneliti akan

¥ Nurhadi, Metode Penelitian Ekonomi Islam, (Bandung: Media
Sains Indonesia, 2021), him.133.
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memanfaatkan berbagai referensi sumber yang
tertulis dan visual untuk mengumpulkan data.
Termasuk mencari data lewat catatan, buku-buku
yang relevan.

4. Teknik Analisis Data
Teknik analisis data adalah teknik data yang
berhubungan dengan pengaturan data, pemilahan data
serta pengelompokan data menjadi bagian-bagian yang
lebih mudah dikelola. Tujuan utamanya adalah untuk
menemukan informasi yang penting kemudian dapat
dipeajari dan dibagikan kepada pihak lain.*® Penelitian
ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif karena
data yang dianalisis merupakan data kualitatif.
Prosedur analisis data umunya mencakup tiga
kegiatan utama, yaitu:
a. Reduksi Data
Reduksi data adalah proses mengolah data dari
lapangan dengan aktivitas seleksi, pemilahan dan
menyederhanakan data dengan cara merangkum hal-
hal yang sesuai dengan fokus masalah penelitian.
Proses ini digunakan untuk menyaring informasi-
informasi inti dari data yang dimiliki, fokus pada hal-
hal yang sangat penting dan mencari pola-pola
utama. Saat melakukan penelitian ini, untuk
membuang informasi yang tidak relevan atau tidak
digunakan.3®

* Lexy J. Moleong, Metodologi Penelitian Kualitatif, (Bandung:
PT. Rosdakarya, 2007), hlm. 248.

* Uhar Suharsaputra, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif,
dan Tindakan, (Bandung: PT Refika Aditama, 2012), him. 218.
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Hal ini dapat membantu mengorganisir dan
mengelompokkan informasi dengan lebih efisien.
Tujuan utama dari reduksi data adalah untuk
menyimpulkan informasi yang peneliti miliki tanpa
kehilangan inti atau makna pentingnya. Dengan cara
ini, bisa lebih mudah dalam memahami dan
menganalisis data yang sudah dikumpulkan.

b. Penyajian Data

Tahapan berikutnya setelah reduksi data adalah
penyajian data. Dalam metodologi penelitian,
pendekatan yang umu digunakan untuk menyajikan
data adalah dengan narasi berbentuk teks. Proses
penyajian semacam ini dapat membantu dalam
perolehan pemahaman yang lebih komprehensif
menganai  fenomena yang diteliti. Dengan
menampilkan data secara terorganisir, peneliti dapat
lebih mudah menginterpretasikan informasi yang
telah dikumpulkan dan melihat pola-pola yang
mungkin muncul. Dengan penelitian ini data yang
diperlihatkan dengan beberapa cara yang mudah
dipahami. Ini bisa berupa ringkasan singkat, bagan
atau penjelasan tentang hubungan antar berbagai
kelompok informasi.

Miles dan Huberman menyatakan bahwa dalam
konteks penelitian kualitatif, cara yang paling umum
untuk menunjukkan data yaitu melalui berbentuk
tekstual atau teks narasi. Dengan menyajikan data
ini, peneliti dapat memperoleh pemahaman yang
lebih jelas menganai dinamika yang sesungguhnya
terjadi dalam konteks penelitian.*° Cara penyajian

““ Miles dan Huberman, Metode Penelitian Kualitatif, (Bandung:
Ciptapustaka Media, 2012).
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data yang baik tidak hanya membantu memahami
hasil penelitian, namun juga memudahkan untuk
merencanakan langkah selanjutnya dapat melihat
pola-pola yang muncul dan memanfaatkanya sebagai
dasar pengambilan keputusan mengenai tindak lanjut
penelitian. Pada intinya, penyajian data yang efektif
membuat informasi dan mendukung penetapan
keputusan yang tepat berdasarkan pemahaman yang
komprehensif.
Penarikan Kesimpulan

Menarik kesimpulan merupakan upaya untuk
menginterpretasikan data untuk menggambarkan
secara menyeluruh dan spesifik permasalahan yang
diteliti. Penarikan kesimpulan adalah tempat akhir
yang penting dalam sebuah penelitian. Tujuannya
untuk mengambil inti atau makna utama dari semua
tahapan penelitian, mulai dari awal sampai akhir.
Agar dapat membuat kesimpulan yang baik, peneliti
perlu melalui dua tahap sebelumnya: reduksi data
(memilah informasi penting) dan penyajian data
(menampilkan informasi dengan cara yang mudah
dipahami). Setelah melakukan kedua tahap tersebut
dengan teliti, kemudian peneliti bisa mulai menarik
kesimpulan.

Kesimpulan ini menjadi puncak dari seluruh
proses penelitian. Ini merupakan bagian dimana
peneliti bisa menjelaskan temuan-temuan utama,
menjawab pertanyaan penelitian dan mungkin
memberikan saran untuk penelitian selanjutnya atau
tindakan yang perlu diambil berdasarkan hasil
penelitian.
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G. Sistematika Penulisan

Untuk memberikan kerangka sistematis, peneliti
menyusun skripsi ini ke dalam lima bab yang saling
berkaitan dan mendukung keseluruhan proses penelitian
dari perspektif metodologis, meliputi:

Bab I: Pendahuluan
Pada bab ini berisi uraian mengenai latar belakang masalah,
rumusan masalah, tujuan penelitian, manfaat penelitian,
tinjauan pustaka, metode penelitian, serta sistematika
penulisan skripsi yang menjadi dasar dalam pelaksanaan
dan penyusunan penelitian skripsi.

Bab II: Landasan Teori Self Counseling dan Stres
Akademik yang menjadi dasar dalam penelitian, meliputi
penjelasan mengenai konsep self counseling serta stres
akademik mahasiswa yang dialami oleh mahasiswa
penerima KIP Kuliah di Program Studi Bimbingan
Penyuluhan Islam UIN K. H. Abdurrahman Wahid
Pekalongan.

Pada ini berisi tentang penjelasan tentang self counseling
dan stres akademik mahasiswa KIP Kuliah.

Bab 1lI: Self Counseling dalam Mengatasi Stres
Akademik pada Mahasiswa KIP Kuliah di Program Studi
Bimbingan Penyuluhan Islam UIN K. H. Abdurrahman
Wahid Pekalongan
Pada ini membahas gambaran umum Program Studi
Bimbingan Penyuluhan Islam, self counseling dalam
mengatasi stres akademik pada mahasiswa KIP Kuliah di
program studi bimbingan penyuluhan Islam UIN K. H.
Abdurrahman Wahid Pekalongan. Selain itu, bab ini juga
menguraikan kondisi stres akademik yang dialami
mahasiswa serta latihan-latihan sederhana pada  self
counseling yang dilakukan untuk mengatasinya.
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Bab IV: Analisis self counseling dalam mengatasi
stres akademik pada mahasiswa penerima KIP Kuliah di
Program Studi Bimbingan Penyuluhan Islam UIN K. H.
Abdurrahman Wahid Pekalongan.
Pada bab ini, peneliti menganalisis self counseling
dilakukan oleh mahasiswa dalam menghadapi tekanan
akademik, serta analisis kondisi stres akademik yang
dialami mahasiswa KIP Kuliah di Program Studi
Bimbingan Penyuluhan Islam UIN K. H. Abdurrahman
Wahid Pekalongan.

Bab V: Penutup
Pada bab ini terdiri atas dua bagian utama, yaitu kesimpulan
dan saran. Kesimpulan berisi ringkasan hasil penelitian
mengenai self counseling dalam mengatasi stres akademik
pada mahasiswa penerima KIP Kuliah di Program Studi
Bimbingan Penyuluhan Islam. Sementara itu, bagian saran
memuat rekomendasi yang ditujukan bagi pihak-pihak
terkait agar hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan dalam
upaya pengembangan dan penerapan self counseling secara
lebih efektif.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis terhadap penelitian
yan sudah dilakukan pada mahasiswa program studi
bimbingan penyuluhan islam semester empat, dapat
ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Self Counseling melalui latihan-latihan yang
digunakan seperti self disclosure, self talk dan
self management dalam mengatasi stres
akademik pada mahasiswa program studi
bimbingan penyuluhan islam semester empat.
Penerapan latihan-latihan self counseling ini
terbukti efektif dalam membantu mahasiswa
dalam mengelola stres akademik yang dialami
mereka.

2. Kondisi stres akademik yang dialami
mahasiswa  program  studi  bimbingan
penyuluhan islam termanifestasi dalam dua
faktor utama yang saling berkaitan. Dari faktor
internal meliputi frustasi akibat tugas yang
banyak dan pertanggung jawaban atas beasiswa
yang diterima, konflik, tekanan, dan self
imposed. Pada faktor eksternal responden
meliputi keluarga, perkuliahan, dan lingkungan
fisik. Kondisi ini semakin kompleks mengingat
beasiswa KIP Kuliah yang diterima
menjadikan beban ganda yang harus dikerjakan
dengan laporan pertanggungjawaban dan
aturan yang sudah tertera. Keempat mahasiswa
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tersebut mengalami jenis stres negatif (distress)
dan stres positif (eustresse).
B. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, berikut
beberapa saran yang dapat dipertimbangkan:

1. Bagi mahasiswa bimbingan penyuluhan islam,
diharapkan menjadi informasi yang baik bagi
mahasiswa untuk dapat mengantisipasi
terjadinya  stres akademik dan terus
meningkatkan semangat belajar untuk meraih
tujuan akademik yang baik.

2. Bagi mahasiswa KIP kuliah, diharapkan dapat
membantu mahasiswa KIP Kuliah dalam
memahami dan menerapkan self counseling
sebagai upaya mengatasi stres akademik.
Melalui penelitian ini, mahasiswa dapat
memperoleh  wawasan  mengenai  cara
mengelola tekanan akademik secara mandiri
sehingga mampu menjaga kondisi psikologis
dan mendukung kelancaran studi.

3. Bagi Penyuluh Agama Islam, diharapkan dapat
menjadi referensi bagi penyuluh agama Islam
dalam memahami kondisi stres akademik yang
dialami mahasiswa serta sebagai bahan
pertimbangan dalam memberikan bimbingan
dan pendampingan yang tepat. Selain itu, hasil
penelitian ini dapat memperkaya wawasan
penyuluh  mengenai  pemanfaatan  self
counseling sebagai salah satu strategi untuk
membantu mahasiswa mengatasi permasalahan
akademik yang dihadapi.
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4. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk
melakukan penelitian lanjutan yang berfokus
pada efektivitas masing-masing metode self
counseling dan mengembangkan model
intervensi yang memadukan pendekatan
psikologi modern dengan konseling.
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