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Abstrak 

Stres akademik merupakan kondisi dimana seseorang secara psikologis, fisik, dan 

emosional mengalami tekanan yang melebihi kapasitasnya.  Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh self regulated learning dan academic self efficacy terhadap stres akademik 

pada siswa kelas XI SMAN 1 Cicalengka. Responden penelitian berjumlah 172 responden dengan 

menggunakan 3 alat ukur instrumen yaitu Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA), The 

Academic Self Efficacy Scale (TASES), dan Self Regulated Learning Scale Measurement Tool. 

Analisis data dilakukan menggunakan teknik penelitian korelasional prediktif. Secara parsial, self 

regulated learning dan academic self efficacy berpengaruh negatif signifikan terhadap stres 

akademik. Secara simultan, kedua variabel berpengaruh signifikan terhadap stres akademik. 

Kata  Kunci : Stres Akademik, Self Regulated Learning, Academic Self Efficacy.



  

vii 
 

Abstract 

Academic stress is a condition in which an individual experiences psychological, 

physical, and emotional pressure that exceeds their capacity. This study aims to determine the 

influence of self-regulated learning and academic self-efficacy on academic stress among 11th-

grade students at SMAN 1 Cicalengka. The study involved 172 respondents and utilized three 

measurement instruments: the Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA), the Academic 

Self-Efficacy Scale (TASES), and the Self-Regulated Learning Scale Measurement Tool. Data 

analysis was conducted using a predictive correlational research technique. Individually, both 

self-regulated learning and academic self-efficacy were found to have a significant negative 

effect on academic stress. Simultaneously, both variables exerted a significant influence on 

academic stres. 

Keyword : Self Regulated Learning, Academic Self Efficacy, Academic Stres 
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Bab 1 Pendahuluan 

Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan pilar utama di era modern dalam membangun insan yang 

kompetitif. Pembelajaran dalam pendidikan tidak hanya menuntut kemampuan memahami materi, 

tetapi juga kemampuan berpikir, menyelesaikan tugas dalam waktu yang terbatas, beradaptasi 

dengan berbagai tuntutan, serta mencapai prestasi akademik yang optimal (Syahputra, 2024). 

Situasi seperti ini menjadikan lingkungan sekolah sebagai tempat yang sarat dengan tekanan 

psikologis, terutama bagi siswa jenjang pendidikan menengah atas yang sedang berada pada fase 

perkembangan remaja yang labil.  

Berbagai tuntutan tersebut tidak hanya berpengaruh terhadap pencapaian akademik, tetapi 

juga berpotensi menimbulkan tekanan psikologis pada siswa. Fenomena ini tercermin dalam hasil 

Programme for International Student Assessment (PISA) 2022 yang menunjukkan bahwa  65% 

siswa mengkhawatirkan perolehan nilai yang buruk, 55% merasa cemas akan mengalami 

kegagalan dalam matematika, dan sekitar 40% siswa merasa gugup, tidak berdaya, atau cemas 

ketika mengerjakan soal maupun tugas matematika . Penelitian lain yang meneliti siswa usia 

sekolah menggambarkan bahwa sebesar 24,3%  siswa mengalami tingkat distress psikologis dan  

12,6% mengalami depresi (Pham dkk., 2024). Kondisi ini menggambarkan bahwa sekolah bukan 

hanya sekadar tempat menuntut ilmu, melainkan menjadi lingkungan yang penuh dengan tekanan 

psikologis. 

Fenomena tekanan akademik yang dialami oleh siswa menjadi perhatian dalam berbagai 

kajian internasional dan nasional. Salah satu penelitian mengindikasikan bahwa siswa sekolah 

menengah ialah kelompok yang rentan mengalami tekanan akademik yang diakibatkan oleh 

ketidaksesuaian antara tuntutan belajar dan kapasitas individu dalam mengatur tuntutan tersebut 
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(Ye dkk., 2025). Tekanan yang dirasakan siswa bukan hanya memengaruhi ranah akademik, 

melainkan juga berdampak pada kesejahteraan psikologis dan emosional siswa secara 

menyeluruh. Tekanan akademik pada siswa sekolah menengah di Indonesia semakin meningkat 

seiring dengan sistem evaluasi berbasis capaian akademik dan persaingan masuk perguruan tinggi 

(D. & Nashori, 2023). Siswa diharapkan dapat mengikuti proses pembelajaran secara optimal, 

menyelesaikan berbagai tugas, serta meraih standar nilai tertentu. Kondisi ini dapat berpotensi 

menimbulkan respons psikologis berupa kelelahan emosional, kecemasan, dan kelelahan belajar 

apabila siswa tidak memiliki kesiapan psikologis yang memadai (Ding dkk., 2025). 

Respons-respons tersebut muncul dalam berbagai bentuk, mulai dari reaksi fisik seperti 

sakit kepala dan gangguan tidur, reaksi kognitif seperti sulit fokus dan mudah lupa, hingga reaksi 

emosional seperti perasaan tertekan dan takut akan kegagalan. Kumpulan respons yang muncul 

akibat tuntutan akademik inilah yang dalam kajian psikologi pendidikan dikenal sebagai stres 

akademik (Barseli dkk., 2017). Stres akademik didefinisikan sebagai reaksi individu dalam bentuk 

emosional, jasmani, pola pikir, serta tindakan sebagai dampak dari adanya tekanan dalam 

lingkungan pendidikan (Christy & Soetjiningsih, 2024). 

Stres akademik sebagai dampak dari tekanan dalam lingkungan pendidikan dapat dialami 

oleh siswa pada berbagai jenjang pendidikan, termasuk siswa sekolah menengah atas. Pada jenjang 

ini, siswa dihadapkan pada tuntutan akademik yang semakin kompleks, seperti mempertahankan 

prestasi belajar, menyelesaikan berbagai tugas, mengikuti evaluasi pembelajaran, serta 

menyesuaikan diri dengan persaingan akademik yang semakin tinggi (Cahyadi & Rohinsa, 2019). 

Kondisi tersebut menjadikan siswa sekolah menengah atas sebagai kelompok yang rentan 

mengalami stres akademik. Fenomena tersebut juga menjadi perhatian dalam konteks sekolah 

yang menjadi lokasi penelitian, yaitu SMAN 1 Cicalengka Kabupaten Bandung. Berdasarkan data 
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Dinas Pendidikan Jawa Barat pada SPMB 2025, SMAN 1 Cicalengka termasuk salah satu sekolah 

unggulan di wilayah timur Kabupaten Bandung dan menempati posisi kedua dengan perolehan 

nilai tertinggi di Kabupaten Bandung bagian timur. Kondisi tersebut mencerminkan lingkungan 

belajar yang kompetitif sehingga siswa dihadapkan pada tuntutan untuk mencapai hasil belajar 

yang baik dan mampu mengikuti berbagai aktivitas akademik secara optimal. Tuntutan tersebut 

tidak hanya berkaitan dengan pencapaian nilai, tetapi juga dengan kemampuan siswa dalam 

mengelola waktu, menyelesaikan tugas, dan mempertahankan konsistensi belajar. Dalam kegiatan 

pembelajaran sehari-hari, siswa menghadapi berbagai bentuk tuntutan akademik, seperti tugas 

individu, proyek kelompok, presentasi, ujian, serta kegiatan pembelajaran lainnya yang 

memerlukan alokasi waktu dan energi yang cukup besar. Selain itu, sebagian siswa juga mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler sehingga dituntut untuk menyeimbangkan antara aktivitas akademik dan 

nonakademik. Akumulasi berbagai tuntutan tersebut berpotensi menimbulkan tekanan akademik 

pada siswa. 

Berdasarkan hasil wawancara awal yang dilakukan pada semester genap tahun 2026 

dengan Wakil Kepala Sekolah Bidang Kurikulum SMAN 1 Cicalengka, tekanan akademik tidak 

dirasakan secara sama pada setiap tingkat kelas. Menurut informasi tersebut, siswa kelas XI 

cenderung menghadapi tekanan akademik yang lebih tinggi dibandingkan siswa kelas X dan kelas 

XII. Siswa kelas X masih berada pada tahap penyesuaian terhadap lingkungan dan sistem 

pembelajaran di sekolah menengah atas, sedangkan siswa kelas XII umumnya sudah lebih terfokus 

pada persiapan kelulusan dan perencanaan pendidikan lanjutan. Salah satu sumber tekanan pada 

siswa kelas XI adalah tuntutan untuk memperoleh dan mempertahankan nilai rapor yang tinggi. 

Nilai rapor dipandang sebagai indikator krusial karena menjadi penentu utama dalam seleksi jalur 

rapor (SNBP), di mana proses penilaiannya telah dimulai sejak semester satu di kelas 10 hingga 
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semester satu di kelas 12. Selain itu, siswa kelas 11 juga aktif dalam kegiatan ekrakurikuler dan 

kegiatan akademik lainnya. Kondisi ini menuntut konsistensi akademik yang tinggi, terutama bagi 

siswa kelas 11 yang berada di tengah masa transisi tersebut. 

Berdasarkan wawancara awal yang dilakukan pada bulan desember 2026 terhadap 

beberapa siswa kelas XI, diperoleh informasi bahwa rutinitas harian siswa tergolong padat.. 

Dimulai dari kegiatan belajar mengajar atau KBM yang berlangsung hingga sore hari, diikuti 

dengan kegiatan ekstrakurikuler, tugas-tugas mandiri, proyek kelompok, persiapan ujian semester, 

hingga persiapan belajar untuk mengejar nilai masuk perguruan tinggi negeri (PTN). Kondisi 

lingkungan yang kompetitif dan padat ini berpotensi menimbulkan berbagai manifestasi perilaku 

dan fisik yang mengarah pada penurunan kesejahteraan psikologis siswa. Beban akademik yang 

dirasakan siswa juga semakin intensif seiring dengan adanya perubahan skema penilaian. 

Fenomena ini tercermin dari keluhan siswa mengenai tekanan yang tidak hanya bersumber dari 

ulangan harian dan Asesmen Sumatif Tengah Semester (ASTS), melainkan juga dari akumulasi 

tugas berbasis proyek (project-based learning) pada hampir setiap mata pelajaran. Ragam 

penugasan seperti pembuatan video, pementasan drama, hingga presentasi kelompok menuntut 

alokasi waktu dan energi yang besar. Lebih jauh lagi, diterapkannya metode tes lisan sebagai 

bagian dari evaluasi harian turut menambah beban kognitif serta kecemasan bagi siswa. Akumulasi 

dari jadwal formal yang padat, beban proyek, serta tuntutan performa pada tes lisan ini menjadi 

pemicu stres yang nyata dalam keseharian mereka. 

Berdasarkan hasil studi awal terhadap 31 responden yang dilakukan pada bulan Desember 

2026 melalui penyebaran angket menggunakan Google Form kepada 31 siswa kelas XI SMAN 1 

Cicalengka, ditemukan beberapa keluhan yang dirasakan siswa. Secara psikologis, sebanyak 54% 

siswa mengaku merasa harus mengejar nilai karena teman-temannya dianggap lebih pintar. Selain 
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itu, 69.8% siswa juga mengaku mengalami kelelahan mental dikarenakan tuntutan akademik yang 

dialami. Hasil tersebut menggambarkan bahwa sebagian siswa merasakan adanya tekanan 

akademik yang memengaruhi keadaan psikologis mereka.  

Secara kognitif, siswa menunjukkan adanya hambatan dalam pembelajaran. Sebanyak 

96.8% (N=30) mengaku pernah mengalami kondisi blank saat mengerjakan soal yang 

membutuhkan penalaran tinggi meskipun mereka sudah belajar sebelumnya. Kondisi ini dipicu 

karena beberapa hal diantaranya karena banyaknya beban pikiran dan rasa cemas (31.3%),  kurang 

fokus dalam memahami materi (18,8%), kelelahan fisik seperti kurang tidur (9,4%), tingkat 

kesulitan soal yang tinggi (9,4%) dan faktor-faktor lainnya Secara fisiologis, sebanyak 80,65% 

menyatakan bahwa mereka pernah mengalami keluhan fisik saat menghadapi ujian maupun tugas 

sekolah. Keluhan fisik tersebut berupa sakit kepala, pusing atau gejala fisik lainnya. Hal ini 

disebabkan karena tekanan saat menghadapi ujian dan tugas yang menumpuk di waktu yang 

berdekatan. 

Berdasarkan studi lanjutan yang dilakukan pada bulan Mei 2026 dengan penyebaran 

kuesioner melalui google form kepada 44 siswa, 74,4% siswa merasa kewalahan (overwhelm) 

dalam mengerjakan tugas sekolah. Perasaan kewalahan tersebut disebabkan beberapa faktor yaitu 

karena banyaknya tugas yang diberikan secara bersamaan dari berbagai mata pelajaran, tenggat 

waktu yang berdekatan hingga kesulitan mengatur waktu , kelelahan fisik maupun mental dan 

tugas kelompok. Selain itu, 67.4% siswa juga sering merasa takut akan kegagalan. Kondisi 

ini  mempertegas adanya stres akademik yang dialami siswa. Jika kondisi ini diabaikan, 

dampaknya akan merusak performa akademik dan kesejahteraan siswa secara permanen.   

Terdapat beberapa faktor pendukung yang beragam dari siswa dalam menghadapi tuntutan 

akademik berdasarkan studi awal. Faktor yang paling dominan yaitu kemampuan siswa dalam 
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mengatur dan mengelola dirinya sendiri ketika berada dalam tekanan seperti tetap melakukan 

progress meskipun sedikit, memberikan apresiasi ketika menyelesaikan suatu tugas, dan meyakini 

bahwa tekanan akademik akan berlalu. Faktor kedua yang dominan bagi siswa dalam menghadapi 

tuntutan akademik yaitu keyakinan siswa terhadap kemampuannya untuk melewati kesulitan 

seperti mencoba meyakinkan kepada dirinya sendiri bahwa mereka sudah berusaha dan harus tetap 

melangkah, meyakini bahwa seberat apapun tekanan akademik pasti ada jalan keluarnya, serta 

pemikiran siswa bahwa mereka yakin akan menggapai apa yang mereka inginkan. Temuan 

tersebut menunjukkan bahwa sumber daya internal menjadi penopang utama siswa dalam 

menghadapi tantangan akademik. Kemampuan mengatur diri dan keyakinan terhadap kemampuan 

diri tampak lebih menonjol dalam jawaban siswa ketika menjelaskan cara mereka bertahan 

menghadapi tekanan akademik. Beberapa siswa juga menyebutkan adanya dukungan dari orang 

tua dan harapan terhadap masa depan sebagai faktor yang membantu mereka tetap bertahan, 

namun temuan tersebut tidak muncul sebagai faktor yang paling dominan. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa stres akademik tidak hanya dipengaruhi oleh 

tingginya tuntutan lingkungan belajar, tetapi juga oleh faktor internal yang dimiliki siswa dalam 

menghadapi tuntutan tersebut (Barseli dkk., 2018). Salah satu faktor internal yang banyak dikaji 

dalam psikologi pendidikan adalah self regulated learning. Self regulated learning merupakan 

kemampuan individu untuk mengatur proses belajarnya secara aktif, mulai dari menetapkan 

tujuan, merencanakan strategi belajar, mengelola waktu, memantau kemajuan belajar, hingga 

mengevaluasi hasil belajar yang telah dicapai (Panadero, 2017). Kemampuan ini penting dimiliki 

oleh siswa sekolah menengah atas karena mereka dihadapkan pada berbagai tuntutan akademik 

yang memerlukan pengelolaan diri yang baik. 
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Penelitian yang dilakukan oleh Hemasti dkk (2023) menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan antara self regulated learning dan stres akademik pada siswa SMK. Hasil tersebut 

mengindikasikan bahwa siswa yang memiliki kemampuan regulasi diri yang baik cenderung lebih 

mampu menghadapi tekanan akademik secara adaptif. Temuan serupa juga diperoleh oleh 

Febriana & Simanjuntak (2021) yang menemukan adanya hubungan negatif antara self regulated 

learning dan stres akademik pada mahasiswa. Selain itu, penelitian Priskila & Savira (2019) pada 

siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) juga menunjukkan bahwa semakin tinggi self regulated 

learning, maka semakin rendah tingkat stres akademik yang dialami. Ketiga penelitian tersebut 

memperlihatkan bahwa kemampuan individu dalam mengelola proses belajarnya berperan penting 

dalam menurunkan kecenderungan munculnya stres akademik. Lebih lanjut,   Karos dkk (2021) 

dan Lutfiana & Zakiyah (2021) juga menjelaskan bahwa self regulated learning berpengaruh 

negatif terhadap stress akademik 

Secara keseluruhan, berbagai penelitian tersebut memperlihatkan bahwa kemampuan 

individu dalam mengelola proses belajarnya berperan penting dalam menurunkan kecenderungan 

munculnya stres akademik. Temuan tersebut sejalan dengan hasil studi awal yang dilakukan 

melalui kuesioner pada siswa kelas XI SMAN 1 Cicalengka. Berdasarkan jawaban siswa, 

ditemukan bahwa beberapa siswa berusaha tetap menyelesaikan tugas secara bertahap meskipun 

merasa tertekan, mengatur prioritas belajar ketika tugas menumpuk, serta memberikan apresiasi 

kepada diri sendiri setelah berhasil menyelesaikan tugas tertentu. Sebagian siswa juga menyatakan 

bahwa mereka mencoba mempertahankan konsistensi belajar agar tidak semakin tertinggal. 

Temuan-temuan tersebut menunjukkan adanya perilaku yang berkaitan dengan kemampuan 

regulasi diri dalam belajar. Dengan demikian, self regulated learning memiliki keterkaitan dengan 
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kemampuan siswa dalam menghadapi tekanan akademik sehingga relevan untuk diteliti lebih 

lanjut dalam penelitian ini. 

Selain kemampuan mengatur proses belajar, faktor internal lain yang juga diperkirakan 

berperan terhadap stres akademik adalah academic self-efficacy. Academic self-efficacy 

merupakan keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam menyelesaikan tugas-tugas 

akademik dan menghadapi berbagai tuntutan pembelajaran. Keyakinan ini tidak sekadar 

menggambarkan rasa percaya diri secara umum, tetapi lebih spesifik pada penilaian siswa 

mengenai apakah dirinya mampu memahami materi, menyelesaikan tugas, menghadapi ujian, serta 

mencapai target akademik yang diharapkan. Siswa yang memiliki academic self-efficacy tinggi 

cenderung lebih gigih ketika menghadapi kesulitan, lebih optimis terhadap hasil yang akan dicapai, 

dan tidak mudah menyerah ketika mengalami hambatan dalam belajar. Sebaliknya, siswa dengan 

academic self-efficacy rendah lebih mudah meragukan kemampuannya, memandang tugas 

akademik sebagai ancaman, serta lebih rentan mengalami kecemasan dan stres akademik. 

Penelitian-penelitian sebelumnya juga menunjukkan adanya keterkaitan antara academic 

self-efficacy dan stres akademik. Individu yang memiliki keyakinan tinggi terhadap kemampuan 

akademiknya cenderung mampu mengelola tekanan belajar dengan lebih baik dibandingkan 

individu yang memiliki keyakinan rendah terhadap kemampuannya (Adicondro & Purnamasari, 

2011). Dalam konteks pembelajaran di sekolah menengah atas yang kompetitif, keyakinan 

terhadap kemampuan diri menjadi penting karena siswa tidak hanya dituntut memperoleh nilai 

yang baik, tetapi juga mempertahankan performa akademik secara konsisten (Alafgani & 

Purwandari, 2019). Penelitian yang dilakukan oleh Christy & Soetjiningsih (2024) menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan antara academic self-efficacy dan stres akademik. Hasil penelitian 

tersebut mengindikasikan bahwa siswa atau mahasiswa yang memiliki keyakinan tinggi terhadap 
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kemampuan akademiknya cenderung mampu menghadapi tekanan akademik dengan lebih baik 

dibandingkan individu yang memiliki keyakinan rendah terhadap kemampuannya. Temuan serupa 

juga ditunjukkan oleh Putra & Ahmad (2020) yang menjelaskan bahwa peningkatan academic 

self-efficacy merupakan strategi yang efektif untuk mereduksi tingkat stres akademik pada peserta 

didik. Individu yang yakin terhadap kemampuannya akan lebih optimis dalam menghadapi tugas, 

lebih gigih ketika mengalami kesulitan, serta tidak mudah menyerah ketika menghadapi hambatan 

akademik. Selain itu, Hasanah (2023); Shafa & Brebahama (2024); dan Putra & Ardi (2024) 

menyatakan bahwa semakin tinggi efikasi diri akademik maka semakin ringan stres yang dialami 

dan terdapat hubungan yang negatif antara efikasi diri akademik dengan stress akademik. 

Hasil studi awal pada siswa kelas XI SMAN 1 Cicalengka menunjukkan bahwa beberapa 

siswa berusaha meyakinkan diri bahwa mereka mampu melewati tekanan akademik, tetap 

melangkah meskipun menghadapi kesulitan, serta percaya bahwa setiap tekanan memiliki jalan 

keluar. Beberapa siswa juga menyatakan bahwa mereka yakin usaha yang dilakukan akan 

membantu mereka mencapai tujuan akademik yang diinginkan. Di sisi lain, terdapat siswa yang 

merasa takut gagal dan khawatir tidak mampu memenuhi tuntutan akademik yang ada. Temuan 

tersebut menunjukkan bahwa keyakinan terhadap kemampuan diri juga tampak pada subjek 

penelitian dan berkaitan dengan konsep academic self-efficacy. 

Meskipun hubungan antara Self Regulated Learning (SRL), Academic Self Efficacy (ASE) 

dan stres akademik sudah banyak dibahas, terdapat perbedaan hasil penelitian (research gap) yang 

menjadi urgensi dalam penelitian ini. Celah penelitian ini terlihat dari ketidakkonsistenan hasil 

penelitian (inconsistent findings) yang cukup signifikan. Disatu sisi, Hemasti dkk., (2023) dan 

penelitian lain menunjukkan adanya korelasi negatif yang kuat antara self regulated learning 

dengan stres akademik, namun penelitian terbaru oleh Himawan & Widjaja (2023) justru 
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menunjukkan hasil yang kontradiktif dimana tidak ditemukan pengaruh yang signifikan dari self 

regulated learning terhadap stres akademik. Lebih lanjut, Antari dkk., (2021) dalam penelitiannya 

menunjukkan hasil yang berbeda dimana academic self efficacy tidak memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap stres akademik. Dengan demikian perbedaan temuan ini mengindikasikan 

bahwa hubungan antara self regulated learning, academic self efficacy, dan stres akademik belum 

dapat disimpulkan secara konsisten. Berdasarkan uraian tersebut, penelitian lanjutan diperlukan 

untuk menguji pengaruh self regulated learning dan academic self efficacy terhadap stres 

akademik guna memperoleh gambaran yang lebih komprehensif. 

Aspek kebaruan penelitian ini berfokus pada usaha untuk menjelaskan ketidaksesuaian 

hasil penelitian sebelumnya mengenai pengaruh self regulated learning dan academic self efficacy 

terhadap stres akademik. Apabila penelitian sebelumnya lebih banyak dilakukan pada siswa di 

daerah perkotaan, penelitian ini mengambil subjek pada siswa SMA di wilayah sub-urban, yaitu 

SMAN 1 Cicalengka. Selain itu, penelitian ini menguji kedua variabel prediktor (self regulated 

learning dan academic self efficacy secara kolekif dalam satu model guna mengetahui besarnya 

kontribusi masing-masing terhadap stres akademik. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan pemahaman yang lebih kontekstual serta memperkaya literatur terkait faktor 

psikologis yang memengaruhi stres akademik pada peserta didik sekolah menengah. 

Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan seiring peningkatan tekanan akademik 

yang dialami siswa pada tingkat sekolah menengah atas yang tidak hanya berdampak pada 

performa belajar,tetapi juga berdampak pada kondisi fisik, kognitif, dan emosional siswa. Apabila 

tekanan tersebut berlangsung secara terus-menerus, stres akademik berpotensi mengganggu 

perkembangan remaja, memicu kelelahan emosional, menurunkan kemampuan konsentrasi, serta 
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meningkatkan risiko masalah kesehatan mental apabila tidak dipahami dan ditangani secara tepat 

sejak dini (Haryono & Kurniasari, 2018). 

Stres akademik pada siswa SMA perlu dikaji secara mendalam dengan mempertimbangkan 

faktor-faktor internal yang menyertainya, sehingga risiko dampak panjang terhadap kesejahteraan 

psikologis serta keberlanjutan siswa dalam proses belajar dapat menurun. Penelitian yang berfokus 

pada pemahamam stres akademik dalam kaitannya dengan kemampuan regulasi diri dalam belajar 

dan keyakinan akademik diri siswa menjadi penting dilakukan untuk memberikan dasar ilmiah 

yang kuat dalam memahami permasalahan stres akademik pada siswa sekolah menengah atas. 

 Berdasarkan uraian pemaparan diatas, peneliti tertarik untuk mengkaji lebih dalam 

mengenai “Pengaruh Self Regulated Learning dan Academic Self Efficacy terhadap Stres 

Akademik Siswa kelas XI SMAN 1 Cicalengka” 

 

Rumusan masalah  

1. Apakah terdapat pengaruh self regulated learning terhadap stres akademik pada siswa 

kelas XI SMAN 1 Cicalengka? 

2. Apakah terdapat pengaruh Academic Self Efficacy terhadap stres akademik pada siswa 

kelas XI SMAN 1 Cicalengka? 

3. Apakah terdapat pengaruh antara Self Regulated Learning dan Academic Self Efficacy 

secara simultan terhadap stres akademik pada siswa kelas XI SMAN 1 Cicalengka? 

Tujuan penelitian  

1. Untuk mengetahui pengaruh self regulated learning terhadap stres akademik pada siswa 

kelas XI SMAN 1 Cicalengka 
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2. Untuk mengetahui pengaruh academic self efficacy terhadap stres akademik pada siswa 

kelas XI SMAN 1 Cicalengka 

3. Untuk mengetahui pengaruh antara self regulated learning dan academic self efficacy 

secara simultan terhadap stres akademik pada siswa kelas XI SMAN 1 Cicalengka 

 

Kegunaan penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat digunakan baik secara teoritis maupun secara praktis, sebagai 

berikut : 

Kegunaan Teoretis  

Secara teoretis, penelitian ini diharapkan dapat memperkaya kajian psikologi pendidikan mengenai 

model integratif antara self regulated learning dan academic self efficacy dalam memitigasi stres 

akademik pada siswa. Hasil penelitian ini juga diproyeksikan menjadi rujukan ilmiah untuk 

menjelaskan ketidakkonsistenan temuan terdahulu mengenai pengaruh regulasi diri terhadap 

tekanan akademik di lingkungan sekolah dengan beban instruksional yang padat.    

Kegunaan Praktis  

1. Bagi siswa 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber informasi bagi siswa mengenai 

pentingnya self regulated learning dan academic self efficacy dalam menghadapi tuntutan 

akademik. Dengan memahami kedua faktor tersebut, siswa diharapkan mampu mengembangkan 

kemampuan pengelolaan belajar dan keyakinan akademik yang lebih baik sehingga dapat 

membantu menurunkan stres akademik.  

2. Bagi Pihak Sekolah  
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Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan evaluasi bagi pihak kurikulum sekolah dalam 

menyusun kebijakan yang mendukung kesejahteraan psikologis siswa. Khusus bagi Guru 

Bimbingan Konseling (BK), hasil ini dapat memberikan landasan empiris untuk menyusun 

program layanan informasi atau konseling kelompok yang berfokus pada penguatan regulasi diri 

dalam belajar. Hal ini penting karena sekolah memerlukan sistem pendukung yang terintegrasi 

untuk membantu siswa yang mengalami tekanan akademik berat, misalnya dengan mengadakan 

pelatihan manajemen emosi atau mendatangkan ahli untuk meningkatkan strategi belajar efektif 

siswa. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai referensi empiris dan data pembanding untuk 

memperdalam kajian mengenai dinamika psikologis pada siswa. Peneliti selanjutnya dapat 

menambah kajian empiris mengenai stres akademik dengan variabel self regulated learning dan 

academic self efficacy pada konteks yang berbeda. 
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Bab 2 Tinjauan Pustaka 

Self Regulated Learning 

Definisi Self Regulated Learning 

Self regulated learning (SRL) atau pembelajaran regulasi diri secara historis berdasar pada 

teori kognitif sosial yang dikembangkan oleh Barry J. Zimmerman. Sebagai salah satu tokoh 

utama, Zimmerman menggambarkan self regulated learning sebagai proses dimana pembelajar 

mengaktifkan dan menjaga perilaku, kognisi, serta motivasi yang secara sistematis berorientasi 

terhadap pencapaian dari tujuan belajar (Zimmerman, 1989). Lebih lanjut, Zimmerman (2002) 

menjelaskan fase self regulated learning yang terbagi atas tiga fase yaiku forethought 

(perencanaan), performance (pelaksanaan) dan self reflection (refleksi dan evaluasi). Ahli lainnya 

yaitu Paul R. Pintrich, menekankan bahwa self regulated learning merupakan kerangka kerja siswa 

yang memungkinkannya secara sadar mengontrol motivasi dan strategi belajar (Panadero, 2017)  

Boekaerts (1999) menjelaskan bahwa self regulated learning tidak hanya melibatkan aspek 

kognitif dan motivasional, tetapi juga pada kemampuan individu dalam mengelola aspek 

emosional. Penelitian terbaru oleh Broadbent dkk., (2021) menegaskan bahwa prinsip-prinsip 

yang dicetuskan para tokoh ini tetap relevan di era digital saat ini, dimana kemandirian belajar 

menjadi penentu keberhasilan dalam lingkungan belajar. Hadwin dkk., (2018) juga menjelaskan 

bahwa perkembangan teori self regulated learning saat ini telah bergeser dari sekadar tugas 

individual menjadi proses yang juga dipengaruhi oleh interaksi sosial. Berdasarkan uraian-uraian 

tersebut, self regulated learning disimpulkan sebagai kemampuan mendalam seorang pembelajar 

dalam mengelola aspek motivasi, metakognisi, dan tindakan nyata secara mandiri untuk mencapai 

hasil akademik yang optimal.  
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Aspek-aspek Self Regulated Learning 

Terdapat tiga aspek integratif yang menentukan keberhasilan siswa dalam mengatur belajarnya 

menurut Zimmerman, (1989) yaitu  

1. Aspek Metakognisi (Metacognition) 

Aspek kognisi merujuk pada kemampuan siswa untuk mengendalikan dan memahami 

proses kognitif mereka sendiri. Dalam konteks siswa SMA, aspek ini mencakup beberapa sub-

proses yaitu perencanaan, pengorganisasian, pemantauan diri, dan evaluasi. Perencanaan 

dilakukan agar siswa mampu memahami materi dan menetapkan target nilai. Pengorganisasian 

berkaitan dengan kemampuan mengelola informasi agar lebih mudah dipelajari, seperti membuat 

rangkuman atau mengelompokkan materi. Pemantauan diri dilakukan ketika siswa secara sadar 

menilai apakah metode belajar yang dilakukan sudah efektif, sedangkan evaluasi diri dilakukan 

dengan menilai hasil belajar yang telah dicapai. Kemampuan metakognitif membantu siswa 

menjadi lebih sadar terhadap kekuatan dan kelemahan belajarnya. Dalam penelitian ini, aspek 

metakognisi memiliki peran penting dalam membantu siswa mengelola tuntutan akademik, karena 

kemampuan merencanakan, memantau, dan mengevaluasi belajar dapat mengurangi 

ketidakpastian dan tekanan selama proses pembelajaran. 

2. Aspek Motivasi (Motivation) 

Motivasi dalam self regulated learning merujuk pada dorongan dari dalam diri yang 

menjadikan siswa memulai dan mempertahankan upaya belajarnya. Motivasi dalam self regulated 

learning memiliki kaitan erat dengan kondisi psikologis siswa yang meliputi efikasi diri atau 

keyakinan siswa terhadap kemampuannya, orientasi tujuan dimana siswa fokus diarahkan untuk 

menguasai kompetensi, dan ketahanan belajar siswa untuk terus berusaha meskipun menghadapi 

tekanan akademik.Aspek motivasi merupakan sumber yang mendorong siswa untuk tetap 
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konsisten dalam belajar. Siswa dengan motivasi tinggi cenderung lebih tekun dan mampu 

mempertahankan usaha belajar dalam jangka waktu yang panjang. Sebaliknya, rendahnya motivasi 

dapat menyebabkan siswa menunda tugas, kehilangan fokus, dan lebih mudah mengalami tekanan. 

Dalam penelitian ini, aspek motivasi merupakan salah satu bagian penting dari self regulated 

learning yang dapat membantu siswa menghadapi tuntutan akademik dengan lebih adaptif. 

3. Aspek Perilaku (Behavior) 

Aspek perilaku mencakup aksi nyata dan pengaturan sumber daya luar oleh siswa untuk 

menciptakan situasi belajar yang optimal. Indikator dalam aspek perilaku ini mencakup 

manajemen waktu (kemampuan siswa dalam mengatur waktu belajar secara efisien), pengaturan 

lingkungan belajar (upaya siswa untuk memilih lingkungan sekitar agar lebih kondusif), dan 

pencarian bantuan (inisiatif siswa untuk mencari bantuan dari teman sebaya, guru, atau sumber 

literatur lainnya saat menghadapi kesulitan yang sulit dipecahkan sendiri. Dalam penelitian ini, 

aspek perilaku memiliki pengaruh yang penting terhadap kemampuan siswa untuk mengurangi 

tekanan akademik.  

Fase-fase Self Regulated Learning 

Terdapat tiga fase integratif yang menentukan keberhasilan siswa dalam mengatur belajarnya 

menurut  Zimmerman, (2002) yaitu :. 

1. Forethought (Perencanaan) 

Fase ini adalah tahap persiapan yang dilakukan oleh siswa sebelum mereka memulai kegiatan 

belajar secara nyata. Dalam hal ini, ada dua jenis proses utama yang sangat penting bagi 

keberhasilan regulasi diri, yaitu analisis tugas dan keyakinan dalam motivasi diri. Analisis tugas 

melibatkan kemampuan siswa dalam menentukan tujuan yang jelas dan merancang rencana 

strategis tentang metode yang paling efektif untuk mencapai tujuan tersebut. Sementara itu, 
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keyakinan motivasi diri meliputi variabel-variabel psikologis seperti efikasi diri serta orientasi 

tujuan intrinsik yang membuat siswa tetap termotivasi untuk belajar walaupun mengalami 

tantangan.  

Pada tahap ini, siswa melakukan analisis terhadap tugas yang akan dihadapi serta menetapkan 

tujuan yang ingin dicapai. Selain itu, siswa juga memilih cara belajar yang mereka rasa paling 

efektif untuk menyelesaikan tugas tersebut. Di sisi lain, fase ini juga melibatkan keyakinan 

motivasional, seperti kepercayaan diri terhadap kemampuan diri (self-efficacy), harapan terhadap 

hasil yang akan diperoleh, minat intrinsik terhadap tugas, serta orientasi tujuan.  

2. Performance (Pelaksanaan) 

Tahap ini meliputi berbagai proses yang terjadi selama aktivitas belajar berlangsung untuk 

memastikan bahwa siswa tetap berada pada jalan yang benar demi mencapai tujuan yang telah 

ditetapkan. Hal yang menjadi fokus utama dalam aspek ini adalah pengendalian diri dan observasi 

diri. Pada fase ini, siswa mulai mengatur cara belajarnya dengan memakai berbagai metode, seperti 

mengelola waktu, mengulang materi, memperkaya pemahaman, dan merancang lingkungan 

belajar yang sesuai.  

3. Self reflection (Evaluasi) 

Tahap ini yaitu tahap evaluasi yang dilakukan oleh siswa sesudah menyelesaikan suatu 

tugas atau setelah mendapatkan hasil dari belajarnya. Pada tahap ini, siswa mengevaluasi sejauh 

mana tujuan belajar telah tercapai dan mengidentifikasi penyebab keberhasilan atau kegagalan. 

Proses ini disebut self-judgment, lalu diikuti oleh self-reaction, yang merupakan respons emosional 

dan tindakan yang diambil terhadap hasil yang telah diperoleh. Reaksi ini dapat bersifat adaptif, 

seperti meningkatkan usaha dan strategi pada kesempatan berikutnya atau defensif seperti 

menghindari tugas.. 
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Faktor yang memengaruhi Self Regulated Learning  

Zimmerman (1989) mengatakan bahwa self regulated learning dipengaruhi oleh hubungan timbal 

balik antara tiga faktor utama, yaitu faktor pribadi, faktor perilaku, dan faktor lingkungan. 

1. Faktor Individu 

Faktor pribadi mencakup sifat-sifat dalam diri seseorang, seperti keyakinan diri, tujuan belajar, 

dorongan untuk belajar, serta kondisi perasaan. Siswa yang percaya pada kemampuannya sendiri 

cenderung lebih tekun dalam menghadapi masalah dan lebih rajin dalam menerapkan strategi 

untuk mengatur diri sendiri. Selain itu, tujuan belajar yang jelas akan membantu siswa dalam 

memilih strategi yang tepat. 

2. Faktor Lingkungan 

Faktor lingkungan mencakup kondisi di luar diri yang memengaruhi cara seseorang mengatur diri 

sendiri, seperti bantuan dari guru, masukan yang diberikan, tatanan tugas, dan suasana kelas. 

Lingkungan belajar yang memungkinkan siswa untuk merenungkan, memiliki kebebasan, dan 

mendapatkan bantuan akan membantu mereka meningkatkan kemampuan dalam mengembangkan 

self regulated learning. 

3. Faktor Perilaku 

Faktor perilaku berkaitan dengan cara siswa melakukan kegiatan belajar, seperti cara mereka 

menggunakan strategi belajar, mengatur waktu, berusaha, serta mengawasi diri sendiri. 

Zimmerman & Martinez-Pons (1990) menemukan bahwa siswa yang memiliki tingkat self 

regulated learning yang tinggi cenderung memantau kemajuan belajarnya dengan teratur dan 

mengubah strategi yang digunakan ketika menghadapi hambatan dalam belajar. 
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Self Regulated Learning Menurut Perspektif Islam 

 Islam memandang konsep self regulated learning sejalan dengan ajaran tentang niat, 

mujahadah, disiplin, dan tanggungjawab pribadi dalam menuntut ilmu. Self regulated learning 

yang menekankan kemampuan individu untuk mengatur strategi, tujuan, serta evaluasi diri dalam 

belajar dipahami sebagai bentuk ikhtiar maksimal seorang hamba dalam menjalankan amanah 

dalam menuntut ilmu, Allah swt berfirman dalam Q.S Ar-rad ayat 11 “Sesungguhnya Allah tidak 

akan mengubah keadaan suatu kaum sampai mereka mengubah apa yang ada pada diri mereka 

sendiri”. Ayat ini menjelaskan bertapa pentingnya pengelolaan diri dan inisiatif dalam perubahan, 

termasuk dalam proses belajar. Siswa yang dapat merencanakan, memantau, serta mengevaluasi 

belajarnya dimaknai telah menjalankan prinsip tanggungjawab terhadap amanah ilmu.  

Selain itu, islam menekankan pentingnya muhasabah atau evaluasi diri yang bersinggungan 

dengan tahap refleksi dalam self regulated learning. Sebagaimana firman Allah SWT dalam Q.S 

Al-Hasyr ayat 18: 

ٰٓايَُّهَا مَنوُا الَّذِيْنَ  ي  ا نفَْس   وَلْتنَْظُرْ  اٰللَّ  اتَّقوُا ا  ۝١٨ تعَْمَلوُْنَ  بِمَا  ۢخَبيِْر   اٰللَّ  اِنَّ  اٰللَّه  وَاتَّقوُا لِغَد    قَدَّمَتْ  مَّ   

Artinya : “Wahai orang-orang yang beriman, bertakwalah kepada Allah dan hendaklah setiap diri 

memperhatikan apa yang telah diperbuatnya untuk hari esok” (Q.S Al-Hasyr :18). 

Ayat ini menjelaskan bahwa evaluasi diri adalah bagian penting dari proses perbaikan 

berkelanjutan, termasuk dalam belajar. Dengan  demikian, self regulated learning dalam 

pandangan islam diartikan sebagai upaya sadar dan bertanggungjawab dalam mengelola proses 

belajar sebagai bentuk ibadah, yang dilandasi oleh niat, muhasabah, disiplin, serta tawakal kepada 

Allah SWT. 

 

 



 

20 
 

Academic Self Efficcacy 

Definisi Academic Self Efficacy 

 Academic self efficacy pertama kali diperkenalkan oleh Albert Bandura yang diartikan 

sebagai keyakinan individu terhadap kemampuan dirinya dalam mengeksekusi dan mengelola 

tindakan yang diperlukan untuk mengatur situasi masa depan (Bandura, 1997). Schunk (1991) 

menambahkan definisi academic self efficacy sebagai keyakinan siswa tentang kemampuan 

mereka dalam mempelajari suatu tugas akademik pada tingkat keberhasilan tertentu. Kemudian 

Pajares (1996) mengartikan academic self efficacy sebagai keyakinan individu berkenaan dengan 

kemampuannya dalam mengatur tindakan yang diperlukan untuk mencapai prestasi akademik. 

 Sejalan dengan hal tersebut, Sagone & Caroli (2014) menekankan academic self efficacy 

sebagai keyakinan siswa bahwa mereka dapat berhasil dalam melakukan tugas akademik dengan 

mengorganisasi sumber daya seperti waktu dan strategi belajar yang dipengaruhi oleh pengalaman 

masa lalu. Lebih lanjut, Darmayanti dkk., (2021) menjelaskan bahwa efikasi diri akademik bukan 

sekadar keyakinana pada hasil akhir, tetapi juga pada proses seperti bertahan ditengah kesulitan, 

mengambil keputusan studi, dan berinteraksi dengan lingkungan sekolah. Berdasarkan definisi-

definisi tersebut, academic self efficacy adalah roda penggerak keberhasilan akademik terutama 

dalam konteks sekolah menengah. 

Aspek Academic Self Efficacy  

Sagone & Caroli,( 2014) menjelaskan empat dimensi academic self efficacy yaitu : 

1. Self-Engagement 

Self engangement merujuk pada keyakinan individu terhadap kemampuannya untuk terlibat 

secara konsisten dan aktif dalam proses belajar. Dimensi ini menggambarkan seberapa besar siswa 

yakin bahwa dirinya mampu mempertahankan perhatian, berusaha secara sungguh-sungguh, serta 
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tetap giat meskipun menghadapi kesulitan akademik. Pada siswa SMA, self-engagement yang 

tinggi dapat membantu siswa lebih fokus selama pembelajaran dan tidak mudah kehilangan 

motivasi ketika menghadapi materi yang sulit. Sebaliknya, rendahnya keterlibatan belajar dapat 

membuat siswa lebih mudah terdistraksi, kurang aktif, dan cenderung menghindari tugas 

akademik. Dalam penelitian ini, self-engagement merupakan dimensi penting dalam academic self 

efficacy karena keyakinan untuk tetap terlibat dalam belajar dapat membantu siswa menghadapi 

tuntutan akademik secara lebih positif dan mengurangi tekanan yang dirasakan selama proses 

pembelajaran. 

2. Self-Oriented Decision-Making 

Self oriented desision making merupakan keyakinan siswa bahwa ia dapat mengambil 

keputusan akademik secara mandiri, seperti memilih strategi yang tepat, menentukan prioritas 

belajar, serta menetapkan target pencapaian akademik. Dimensi ini berhubungan dengan 

kemampuan regulasi diri, dimana individu merasa mampu mengatur proses belajarnya sendiri 

tanpa terlalu bergantung pada orang lain. Kemampuan mengambil keputusan akademik secara 

mandiri membantu siswa menjadi lebih bertanggung jawab terhadap proses belajarnya. Siswa yang 

memiliki keyakinan tinggi pada dimensi ini cenderung lebih mampu menentukan langkah yang 

harus dilakukan ketika menghadapi banyak tugas atau keterbatasan waktu. Sebaliknya, siswa yang 

ragu terhadap kemampuannya dalam mengambil keputusan akademik dapat mengalami 

kebingungan, menunda tugas, dan merasa lebih tertekan. Dalam penelitian ini, self-oriented 

decision-making berperan penting dalam membantu siswa mengelola tuntutan akademik secara 

lebih terarah sehingga dapat mendukung penurunan tingkat stres akademik. 
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3. Others-Oriented Problem-Solving 

Other oriented problem solving menggambarkan keyakinan siswa terhadap 

kemampuannya untuk memanfaatkan interaksi sosial dalam menyelesaikan permasalahan 

akademik. Dimensi ini menjelaskan bahwa efikasi diri akademik tidak hanya bersumber dari 

kemampuan personal, tetapi juga dari kemampuan menjalin kerja sama dan meminta bantuan 

kepada teman sebaya atau guru. Individu yang memiliki skor tinggi pada aspek ini 

merepresentasikan bahwa mereka mampu menangani kesulitan belajar, berdiskusi, serta menerima 

saran sebagai bagian dari strategi pemecahan masalah akademiknya. Dalam konteks SMA, 

kemampuan memanfaatkan dukungan sosial dapat membantu mengurangi beban psikologis ketika 

menghadapi tugas atau ujian yang sulit. Oleh karena itu, others oriented problem solving 

merupakan dimensi yang penting karena dapat membantu siswa menghadapi tekanan akademik 

melalui pemanfaatan dukungan sosial. 

4. Interpersonal Climate 

Interpersonal climate berkaitan dengan keyakinan siswa bahwa ia mampu menyesuaikan 

diri dalam lingkungan sosial yang mendukung keberhasilan akademiknya. Dimensi ini 

mencerminkan persepsi individu terhadap kualitas hubungan dengan guru, teman, dan lingkungan 

belajar secara keseluruhan. Menurut Sagone & Caroli (2014) siswa dengan efikasi diri tinggi pada 

aspek ini akan merasa nyaman dalam lingkungan akademik, mampu beradaptasi secara sosial, 

serta melihat lingkungan sebagai sumber dukungan dalam mencapai prestasi. Lingkungan 

interpersonal yang positif dapat meningkatkan rasa aman, kenyamanan, dan kepercayaan diri siswa 

dalam belajar. Dalam penelitian ini, interpersonal climate memiliki kontribusi yang penting 

terhadap academic self efficacy pada siswa karena dapat memperkuat keyakinan siswa dalam 
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menghadapi tantangan akademik serta membantu dalam mengurangi stress akademik yang 

dirasakan. 

 

Faktor yang memengaruhi Academic Self Efficacy  

Menurut Bandura (1997), kepercayaan seseorang terhadap kemampuannya dalam belajar di 

bangku sekolah dipengaruhi oleh empat faktor utama yang membentuk keyakinan tersebut. 

Keempat faktor tersebut saling terhubung antara lain sebagai berikut. 

1. Pengalaman Keberhasilan (Mastery Experiences) 

Faktor ini menjadi sumber pengaruh terbesar karena didasarkan pada pengalaman langsung 

yang dialami seseorang. Mampu menyelesaikan tugas akademis sendiri akan membuat orang 

percaya bahwa kamu bisa berhasil di masa depan. Sebaliknya, kegagalan yang dialami sebelum 

keyakinan diri terbentuk dengan baik cenderung menurunkan rasa percaya itu. 

 

2. Pengalaman Orang Lain (Vicarious Experiences) 

Keyakinan seseorang bisa terpengaruh oleh cara mereka melihat keberhasilan 

orang lain, terutama kalau orang itu dianggap punya kemampuan yang sama. Ketika 

seorang siswa melihat temannya mampu menyelesaikan materi yang sulit, ia biasanya akan 

merasa bahwa dirinya juga mampu memahami materi tersebut. Efek ini akan semakin besar 

jika ada kesamaan dalam sifat-sifat antara pengamat dan model yang diamati. 

3. Persuasi Sosial (Social Persuasion) 

Efikasi diri bisa ditingkatkan dengan bantuan kata-kata positif atau respons baik dari orang-

orang di sekitar, seperti guru atau orang tua. Meskipun pengaruhnya tidak terlalu besar 
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dibandingkan pengalaman berhasil, persuasi sosial tetap sangat berguna dalam membujuk 

seseorang untuk berpikir lebih keras dan tetap bertahan di tengah tantangan belajar. 

4. Keadaan Fisiologis dan Emosional (Physiological and Affective States) 

Kondisi fisik dan perasaan seperti rasa cemas, stres, atau lelah sering kali digunakan siswa 

sebagai tanda untuk mengetahui sejauh mana kemampuan mereka. Orang yang tenang dan bisa 

mengatasi stres saat ujian biasanya memiliki rasa percaya diri lebih tinggi daripada orang yang 

sangat gugup, karena ketenangan itu dianggap sebagai tanda bahwa dirinya siap menghadapi ujian. 

Academic Self Efficacy menurut perspektif islam  

 Academic self efficacy merupakan keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam 

menyelesaikan tugas-tugas akademik. Menurut pandangan islam, academic self efficacy sejalan 

dengan konsep husnuzon kepada Allah SWT , bertawakal, berikhtiar, dan percaya terhadap potensi 

diri sebagai amanah dari Allah SWT. Keyakinan ini bukan berarti mengandalkan diri saja, tetapi 

juga menyadari bahwa kemampuan manusia berasal dari Allah SWT dan harus dioptimalkan 

dengan upaya yang sungguh-sungguh.  Allah SWT berfirman dalam Q.S Al Baqarah ayat 286. 

اِصْرًا  عَليَْنَآٰ  تحَْمِلْ  وَلَ  رَبَّنَا اخَْطَأنَْا   اوَْ  نَّسِيْنَآٰ  اِنْ  تؤَُاخِذنَْآٰ  لَ  رَبَّنَا اكْتسََبتَْه  مَا وَعَليَْهَا كَسَبتَْ  مَا لهََا وُسْعهََاه  الَِّ  نفَْسًا اٰللُّ  يكَُل ِفُ  لَ   

لْنَا وَلَ  رَبَّنَا قبَْلِنَا   مِنْ  الَّذِيْنَ  عَلَى  حَمَلْتهَ   كَمَا ىنَا انَْتَ  وَارْحَمْنَاه  لنََاه  وَاغْفِرْ  عَنَّاه  وَاعْفُ  بِه    لنََا طَاقَةَ  لَ  مَا تحَُم ِ الْقوَْمِ  عَلَى فَانْصُرْنَا مَوْل   

 
ࣖ
فِرِيْنَ ۝٢٨٦ الْك   

“Allah tidak membebani seseorang sesuai dengan kesanggupannya…” 

Ayat ini menjelaskan bahwa setiap orang telah diberikan kapasitas sesuai dengan 

kemampuannya. Dalam konteks akademik, siswa yang memiliki academic self efficacy meyakini 

bahwa tugas dan tantangan yang dihadapi berada dalam batas kemampuannya dengan pertolongan 

Allah SWT.  
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 Islam juga mengajarkan manusia tentang optimisme dan larangan berputus asa, 

sebagaimana Allah SWT berfirman dalam Q.S Az-Zumar ayat 53 “Janganlah kamu berputus asa 

dari Rahmat Allah”. Keyakinan terhadap kemampuan diri ialah bentuk harapan positif dan 

kepercayaan bahwa Allah SWT senantiasa memberikan jalan bagi hamba-Nya yang berikhtiar. 

Dengan demikian, academic self efficacy dalam perspektif islam dapat dipahami sebagai 

keyakinan yang dilandasi oleh usaha, tawakal, dan kepercayaan terhadap potensi diri sendiri 

sebagai karunia dari Allah SWT sehingga siswa lebih gigih, tidak mudah menyerah, dan dapat 

menghadapi tekanan secara lebih adaptif. 

Stres Akademik 

Definisi Stres Akademik 

 Stres merupakan respons individu terhadap tekanan yang berasal dari lingkungan, yang 

dapat memengaruhi kondisi emosional, fisik, dan perilaku (Gadzella & Bernadette, 1991).  Lazarus 

& Folkman (1984) mengartikan stres sebagai hubungan khusus antara individu dan lingkungan 

yang dinilai sebagai hal yang membebani atau melebihi kapasitas individu serta mengancam 

kesejahteraannya. Pada siswa, stres seringkali bersinggungan dengan tuntutan akademik seperti 

tugas sekolah, ujian, target nilai, dan tekanan dari lingkungan sekolah dan keluarga. 

 Sun dkk., (2011) mengartikan stres akademik sebagai tekanan mental atau distress yang 

berasal dari tuntutan pendidikan. Mereka menekankan bahwa pada remaja, stres ini melibatkan 

tekanan sosial dari orang tua dan guru, ekspektasi diri, dan beban kurikulum. Sejalan dengan hal 

tersebut, Sarafino & Smith (2014) menggambarkan bahwa stres terjadi saat individu merasakan 

adanya ketidaksesuaian antara sumber daya yang dimiliki dengan tuntutan yang dihadapi. Dalam 

konteks akademik, siswa akan merasakan stres saat tuntutan belajar melebihi kapasitas dirinya.  
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Selye (1976) menggambarkan stres sebagai respons non spesifik tubuh terhadap setiap 

tuntutan yang dihadapi individu. Respon ini dapat terlihat pada siswa dalam bentuk kecemasan, 

kelelahan, dan penurunan konsentrasi belajar. Stres akademik adalah keadaan dimana seseorang 

merasa tertekan yang dialami oleh siswa baik secara psikologis maupun fisik dikarenakan tuntutan 

akademik dari guru dan orang tua untuk mendapatkan hasil belajar yang baik (Tasalim & Cahyani, 

2021).  

Berdasarkan definisi-definisi diatas dapat disimpulkan bahwa stres akademik adalah 

kondisi tekanan psikologis yang dirasakan siswa ketika tuntutan akademik yang dihadapi seperti 

ujian, tugas, dan harapan untuk berprestasi melebihi kemampuan dan sumber daya yang 

dimilikinya. Stres ini muncul dengan proses penilaian kognitif (appraisal), dimana siswa melihat 

situasi akademik sebagai ancaman, bukan sebagai tantangan, serta dipengaruhi oleh interaksi 

antara ekspektasi diri, beban kurikulum, dan tekanan sosial dari lingkungannya.  

 

 Aspek-Aspek Stres Akademik 

Sun dkk., (2011) membagi stress akademik menjadi 5 dimensi yaitu sebagai berikut : 

1. Tekanan dari pembelajaran (Pressure from study) 

Aspek ini berkaitan dengan tekanan yang dirasakan siswa akibat tuntutan proses pembelajaran, 

seperti materi pelajaran yang sulit dipahami, kecepatan penyampaian materi oleh guru, serta 

tuntutan untuk memahami informasi dalam waktu yang terbatas. Pada siswa SMA, kondisi ini 

sering terjadi ketika materi pelajaran semakin kompleks dan waktu pembelajaran dirasa kurang 

cukup. Tekanan tersebut dapat menimbulkan kesulitan berkonsentrasi, rasa cemas, serta penurunan 

kepercayaan diri dalam belajar. Dalam penelitian ini, tekanan dari pembelajaran merupakan salah 

satu sumber utama stress akademik, karena pandangan siswa terhadap beratnya tekanan dalam 
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pembelajaran dapat memengaruhi kondisi psikologis dan kemampuan mereka dalam menghadapi 

tuntutan sekolah. 

2. Beban kerja (workload) 

Dimensi workload mencerminkan banyaknya tuntutan akademik yang harus diselesaikan 

siswa, seperti pekerjaan rumah, tugas sekolah, dan ujian yang berlangsung dalam waktu 

berdekatan, sehingga dapat mengurangi kesempatan siswa untuk beristirahat maupun melakukan 

aktivitas di luar bidang akademik. Beban kerja yang tinggi tidak hanya berkaitan dengan jumlah 

tugas, tetapi juga dengan keterbatasan waktu yang dimiliki siswa untuk menyelesaikannya. Ketika 

tugas menumpuk dan harus diselesaikan dalam waktu yang singkat, siswa dapat mengalami 

kelelahan mental, merasa kewalahan, dan kesulitan mengatur prioritas belajar. Dalam penelitian 

ini, workload (beban kerja) merupakan dimensi yang sangat relevan dengan kehidupan akademik 

siswa SMA, karena penumpukan tugas dan jadwal evaluasi yang padat dapat meningkatkan 

tekanan dan memperbesar kemungkinan munculnya stres akademik. 

3. Kekhawatiran terhadap nilai (worry about grades) 

Aspek ini menunjukkan adanya kecemasan siswa terhadap hasil akademik yang diperoleh. 

Siswa merasa khawatir apabila nilai yang dicapai tidak sesuai dengan harapan pribadi, harapan 

orang tua, maupun tuntutan untuk melanjutkan pendidikan ke jenjang yang lebih tinggi. 

Kekhawatiran terhadap nilai sering kali membuat siswa memusatkan perhatian secara berlebihan 

pada hasil akhir dibandingkan proses belajar. Kondisi ini dapat menimbulkan rasa takut gagal, 

ketegangan menjelang ujian, dan kecenderungan membandingkan diri dengan teman sebaya. Pada 

tingkat tertentu, kekhawatiran dapat mendorong siswa untuk belajar lebih giat, namun apabila 

berlangsung secara berlebihan justru dapat mengganggu konsentrasi dan kesejahteraan psikologis 

siswa. Dalam penelitian ini, kekhawatiran terhadap nilai merupakan bentuk stres akademik yang 
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umum dialami siswa SMA, terutama pada masa ketika pencapaian akademik dipersepsikan 

sebagai penentu keberhasilan di masa depan. 

4. Ekspektasi diri (self expectation) 

Self expectation berkaitan dengan tuntutan yang berasal dari dalam diri siswa. Siswa 

menetapkan standar pencapaian yang tinggi terhadap dirinya sendiri dan dapat merasa kecewa, 

bersalah, atau tidak puas ketika hasil yang diperoleh tidak sesuai dengan harapan tersebut. Siswa 

yang memiliki ekspektasi diri tinggi cenderung berusaha mencapai hasil yang maksimal dan tidak 

mudah merasa puas terhadap pencapaiannya. Namun, apabila standar yang ditetapkan terlalu 

tinggi atau tidak realistis, siswa dapat mengalami tekanan internal yang kuat. Perasaan harus selalu 

berhasil atau menjadi yang terbaik dapat menimbulkan kecemasan, ketegangan emosional, dan 

penurunan kepuasan terhadap diri sendiri. Dalam penelitian ini, ekspektasi diri memiliki peran 

penting dalam pembentukan stres akademik, karena tekanan yang berasal dari dalam diri sering 

kali berlangsung terus-menerus meskipun tidak selalu terlihat oleh lingkungan sekitar. 

5. Keputusasaan (despendency) 

Aspek ini menggambarkan kondisi ketika siswa mulai merasa tidak mampu menghadapi 

tuntutan akademik yang ada. Perasaan tidak berdaya, kehilangan motivasi belajar, serta keyakinan 

bahwa usaha yang dilakukan tidak akan memberikan hasil yang diharapkan merupakan bentuk 

dari aspek keputusasaan. Keputusasaan biasanya muncul setelah siswa mengalami tekanan 

akademik yang berlangsung terus-menerus dan merasa bahwa berbagai usaha yang dilakukan 

belum membuahkan hasil yang memuaskan. Kondisi ini dapat menyebabkan penurunan semangat 

belajar, menarik diri dari aktivitas akademik, serta munculnya sikap pasif terhadap tugas dan 

tanggung jawab sekolah. Dibandingkan dimensi lainnya, keputusasaan menunjukkan tingkat stres 

akademik yang lebih berat karena melibatkan penurunan harapan dan motivasi. Dalam penelitian 



 

29 
 

ini, aspek keputusasaan perlu mendapat perhatian khusus, karena dapat berdampak tidak hanya 

pada prestasi akademik, tetapi juga pada kesejahteraan psikologis siswa secara keseluruhan. 

 

Karakteristik Stres Akademik 

Stres akademik ditandai dengan respon psikologis, fisiologis, kognitif serta perilaku yang 

terlihat ketika tuntutan akademik melebihi kemampuannya. Karakteristik utama stres akademik 

meliputi: 

1. Reaksi emosional 

Siswa yang merasakan stres akademik cenderung menunjukkan gejala emosional seperti rasa 

gelisah, mudah marah, cemas, mudah tersinggung, dan perasaan tidak puas terhadap prestasi 

dirinya. Situasi ini tidak hanya sekadar mood singkat, akan tetapi berubungan dengan tekanan dari 

akademik seperti ujian atau tugas (Sun dkk., 2011) 

2. Reaksi fisiologis 

Stres akademik seringkali terlihat melalui gejala fisik seperti sakit kepala, pusing, 

kelelahan, gangguan tidur, dan ketegangan otot. Gejala ini muncul sebagai respons alami tubuh 

terhadap tekanan yang datang terus menerus dari beban belajar (Indarti dkk., 2022). 

3. Gangguan kognitif 

Salah satu karakteristik stres akademik ialah timbulnya gangguan kognitif seperti 

penurunan konsentrasi, lambatnya proses berfikir, mudah terdistraksi, atau pikiran yang tersebar 

saat mengahadapi ujian dan tugas. Hal ini merupakan tanda bahwa stres mengganggu fungsi 

mental dalam aktivitas belajar (Ade & Zikra, 2019). 
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4. Perubahan perilaku 

Individu dengan stres akademik tinggi mungkin menunjukkan perilaku penundaan tugas 

(prokrastinasi), menarik diri dari aktivitas sosial, dan kurangnya motivasi untuk belajar. Pola 

perilaku ini merupakan respon adaptif yang kurang baik terhadap tekanan akademik (Nuzulia & 

Hidayah, 2022). 

5. Respons subjektif terhadap tuntutan akademik 

Stres akademik tidak hanya tentang jumlah ujian atau tugas, tetapi juga melihat bagaimana 

siswa menilai tuntutan tersebut. Apakah siswa melihatnya sebagai ancaman atau tantangan. 

Persepsi ini menentukan siswa sejauh mana stres tersebut dirasakan (Kilby & Sherman, 2016). 

6. Dampak pada kesehatan psikologis dan fisik 

Studi menunjukkan bahwa stres akademik dapat menjadi pemicu konsekuensi serius 

seperti perubahan pola makan, gangguan tidur, dan kecemasan. Stres akademik juga berdampak 

pada gangguan psikofisiologis atau penurunan kualitas hidup jika tidak ditangani dengan baik 

(Strete dkk., 2025) 

Faktor-faktor yang memengaruhi stres akademik 

1. Faktor Internal (Individu) 

a) Kecemasan terhadap masa depan 

Siswa SMA, terutama yang sudah di kelas akhir, biasanya merasa tertekan karena harus beralih ke 

pendidikan tinggi. Ketidakpastian dalam memilih jurusan yang tepat dan ketakutan terhadap gagal 

masuk universitas yang diinginkan membuat beban mental terjadi terus-menerus. Tekanan ini 

bukan hanya masalah biasa, tetapi merupakan jenis stres yang muncul sebelum kejadian, yang bisa 

mengganggu fokus belajar dan kesehatan mental siswa dalam kehidupan sehari-hari (Nurbaiti 

dkk., 2024) 
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b) Efikasi diri 

Efikasi diri berarti yakin bahwa seseorang mampu menyelesaikan pekerjaan atau menghadapi 

masalah yang dihadapinya. Siswa yang merasa kurang percaya diri, terutama dalam pelajaran yang 

dianggap sulit seperti IPA atau Matematika, biasanya melihat ujian sebagai sesuatu yang 

mengancam daripada sesuatu yang perlu dihadapi. Kurangnya rasa percaya diri bisa membuat 

seseorang merasa lebih stres, dan hal ini berpotensi mengganggu konsentrasi saat menghadapi 

ujian akademik (Hartati dkk., 2024). 

c) Kurangnya manajemen waktu 

Kurangnya kemampuan untuk menentukan urutan prioritas menjadi salah satu penyebab utama 

stres akademik. Perilaku menunda-nunda pekerjaan atau prokrastinasi sering terjadi karena terlalu 

banyak gangguan dari dunia digital. Penggunaan media sosial dan perangkat elektronik yang tidak 

terbatasi membuat siswa kehilangan waktu yang seharusnya digunakan untuk hal-hal yang 

bermanfaat. Akibatnya, tugas menumpuk di akhir batas waktu, membuat orang merasa panik, lelah 

secara fisik, dan terbebani dari segi mental secara signifikan (Razak & Ahmad, 2025).  

2. Faktor Eksternal (Lingkungan) 

a) Ekspektasi orang tua 

Harapan orang tua sering kali memberi tekanan moral yang besar kepada siswa. Permintaan 

agar anak masuk ke jurusan yang populer (seperti Kedokteran atau Teknik) atau keharusan untuk 

tetap menjadi juara kelas menciptakan standar keberhasilan yang terlalu ketat. Jika hasrat orang 

tua tidak sesuai dengan minat atau kemampuan nyata anak, siswa merasa tertekan antara keinginan 

untuk menuruti harapan orang tua dan rasa takut kecewa pada keluarga, yang berakibat pada stres 

yang berkepanjangan (Leonard dkk., 2015). Beban tugas yang menumpuk, sistem pendidikan yang 

menggunakan jadwal yang sangat padat, seperti sekolah full day, membatasi waktu untuk 
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beristirahat dan memulihkan tenaga mental siswa. Kondisi ini semakin memburuk karena 

kumpulan tugas rumah yang banyak dan jadwal ujian harian yang sering terjadi berdekatan atau 

saling tumpang tindih. Beban tugas belajar yang terlalu berat tanpa waktu istirahat yang cukup 

dapat menyebabkan kelelahan mental, di mana murid merasa sangat lelah dan kehilangan 

semangat belajar karena tekanan fisik dan pikiran yang melebihi kemampuan mereka (Deviana & 

Herdajani, 2024).  

b) Persaingan antar teman 

Lingkungan sekolah yang sangat kompetitif menciptakan suasana di mana nilai akademik 

dianggap sebagai penanda utama untuk menilai harga diri seseorang. Siswa sering merasa tertekan 

karena membandingkan diri sendiri dengan teman-teman seumurannya. Berdasarkan penelitian 

Prayitno & Andayani (2023), ketika seorang siswa merasa nilai dirinya kurang dari rata-rata 

kelompok, dia merasa rendah diri dan cemas secara sosial. Persaingan yang tidak sehat ini 

membuat sekolah berubah menjadi tempat belajar yang penuh tekanan dan emosi. 

 

Dampak Stres Akademik 

1. Dampak psikologis dan kelelahan mental 

• Burnout akademik  

Burnout akademik terjadi karena terlalu rasa lelah yang sangat berlebihan ini menyebabkan 

hilangnya semangat sepenuhnya terhadap kegiatan sekolah banyak tugas belajar yang diberikan 

secara terus-menerus, sehingga membuat seseorang merasa lelah secara emosional, fisik, dan 

pikiran. Siswa yang mengalami hal ini biasanya merasa lelah secara fisik dan emosional, serta 

merasa tidak suka terhadap tugas-tugas yang diberikan di sekolah. Menurut Abd-alrazaq dkk., 
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(2024), pada tahap kronis siswa merasa tidak mampu dan berpikir bahwa tidak peduli berapa keras 

mereka berusaha, hasilnya tetap tidak cukup, yang membuat mereka jadi tidak peduli lagi. 

• Gangguan kecemasan 

Stres yang terus-menerus sering kali menyebabkan gangguan kecemasan yang lebih parah. 

Kekhawatiran berlebihan tentang hasil ujian dan ketidakpastian masa depan membuat seseorang 

terus-menerus waspada, sehingga terasa sangat lelah. Griffard dkk., (2025) mengatakan bahwa 

gejala kecemasan tidak berhenti setelah bel sekolah berbunyi, para siswa masih merasa tegang, 

mengalami kesulitan tidur, dan sulit untuk rileks meski sedang dalam waktu luang, karena pikiran 

mereka tetap terus-menerus terfokus pada tekanan tugas belajar. 

• Ketidakstabilan regulasi emosi 

Tekanan belajar yang terlalu berat bisa membuat siswa sulit mengatur perasaan mereka dengan 

baik. Ketika pikiran sudah terlalu penuh karena stres, batas kesabaran terhadap kekecewaan jadi 

sangat mudah terlampaui. Barseli dkk., (2017) menekankan bahwa siswa dalam kondisi ini sering 

mengalami "pembajakan emosi", dimana mereka jadi lebih sensitif terhadap kritik, mudah merasa 

tersinggung, atau mengalami perubahan suasana hati yang sangat tajam. 

2. Dampak fisiologis dan kesehatan fisik 

• Gangguan somatisasi  

Stres bisa timbul sebagai gejala fisik yang nyata, meskipun tidak ada gangguan organik pada 

organ tubuh. Siswa sering mengeluhkan gejala seperti sakit perut, pusing, dan mual yang semakin 

terasa hebat semakin mendekati batas waktu akademik (Rohmah & Merijanti, 2024). 
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• Disfungsi ritme sirkadian 

Tugas yang sangat banyak sering membuat siswa mengesampingkan kebutuhan untuk tidur. 

Hal ini mengganggu jam biologis internal, menyebabkan susah tidur dan menurunkan kualitas 

tidur yang sangat penting untuk pemulihan tubuh dan penguatan memori (Huang dkk., 2024). 

• Supresi sistem imun 

Paparan stres yang terus-menerus juga mengurangi kemampuan sel-sel imun bekerja dengan 

efektif. Siswa lebih mudah terkena penyakit yang menyerang saat tubuh lemah dan membutuhkan 

waktu lebih lama untuk pulih ketika sakit (AL-Ukaily & Al-Saadi, 2025).  

• Ketegangan otot dan kelelahan kronis 

Kondisi psikologis yang tertekan secara terus-menerus memicu ketegangan pada otot skeletal. 

Jika tidak ditangani, hal ini berkembang menjadi kelelahan kronis yang menetap, membuat siswa 

merasa tidak berdaya secara fisik bahkan setelah beristirahat. 

3. Dampak kognitif dan performa belajar 

• Hambatan memori kerja 

Kapasitas otak untuk mengolah informasi sekaligus terbatas karena sebagian besar tenaga 

berpikir digunakan untuk mengatasi rasa cemas. Ini mengganggu kemampuan siswa untuk 

menyelesaikan masalah yang rumit (Carvalho dkk., 2025). 

• Penurunan konsentrasi dan fokus 

Stres membuat pikiran siswa menjadi kacau, sehingga perhatian mereka mudah terpecah. 

Akibatnya, waktu fokus pada pelajaran berkurang drastis karena pikiran sering teralihkan oleh 

bayangan gagal  (Labiro & Kusumiati, 2022). 

 

 



 

35 
 

• Fenomena mental block 

Tekanan yang tinggi saat menghadapi ujian bisa menyebabkan "kemacetan" berpikir, di mana 

akses ke ingatan jangka panjang terganggu sementara. Ini menunjukkan mengapa siswa kerap lupa 

pelajaran yang sudah dipelajari sebelumnya ketika sedang merasa tertekan (Almarzouki, 2024). 

 

Stres Akademik Menurut Perspektif Islam 

 Dalam perspektif Islam, kondisi stres akademik dipahami sebagai bentuk ujian atau ibtila’ 

dari Allah SWT kepada hambanya. Tekanan yang dirasakan individu dalam proses belajar tidak 

hanya dipandang sebagai beban psikologis, tetapi juga sebagai bagian dari dinamika kehidupan 

yang mengandung makna spiritual. Allah berfiman dalam Q.S Al-Baqarah ayat 155:  

نَ  بشَِيْء   وَلنَبَْلوَُنَّكُمْ  نَ  وَنَقْص   وَالْجُوْعِ  الْخَوْفِ  مِ  تِه  وَالْنَْفسُِ  الْمَْوَالِ  م ِ رِ  وَالثَّمَر  ۝١٥٥ الصٰبِرِيْنَ  وَبشَ ِ  

Artinya “ Dan sungguh kami akan menguji kamu dengan sedikit ketakutan, kelaparan, kekurangan 

harta, jiwa, dan buah-buahan. Dan sampaikanlah kabar gembira kepada orang-orang yang 

sabar”.  

Ayat ini dipahami bahwa tekanan, termasuk dalam proses menuntut ilmu merupakan bagian dari 

ujian yang bertujuan untuk menguatkan keimanan dan kesabaran. 

 Stres akademik juga diartikan sebagai situasi dimana seseorang merasa beban yang 

dihadapinya melebihi kapasitas diri, sementara ia lupa bahwa pertolongan Allah selalu menyertai 

hamba-hamba-Nya. Dalam islam, manusia tidak dibebani diluar batas kemampuannya, 

sebagaimana Allah SWT Berfirman dalam Q.S Al-Baqarah ayat 286 yang artinya “Allah tidak 

membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya”. Hal ini berarti bahwa tekanan 

akademik yang dirasakan bukanlah suatu kelemahan, melainkan isyarat bahwa individu perlu 

menguatkan usaha, tawakal, dan pengelolaan diri. Rasulullah SAW juga mengajarkan kepada 
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umatnya bahwa setiap kesulitan yang dihadapi seorang muslim akan bernilai pahala. Hal ini 

terdapat dalam HR. Bukhari dan Muslim yang berisi : “Tidaklah seorang muslim tertimpa suatu 

kelelahan, penyakit, kesedihan, kegundahan, atau kesusahan, melainkan Allah akan menghapus 

Sebagian dosanya karenanya”. Dengan demikian, stress akademik dalam pandangan islam 

dimaknai sebagai ujian yang memiliki nilai spiritual dan sepatutnya dihadapi dengan sabar, ikhitar 

serta doa sehingga tekanan tersebut tidak mengubah keputusasaan, akan tetapi menjadi sarana 

untuk mendekatkan diri kepada sang pencipta. 

Kerangka Pemikiran 

 Siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) berada pada fase perkembangan yang ditandai 

dengan meningkatnya tuntutan akademik. Di SMAN 1 Cicalengka, tekanan ini menguat terutama 

pada siswa kelas 11 yang mulai mengejar nilai rapor demi kuota eligible perguruan tinggi, kegiatan 

ekrakurikuler yang padat, dan tuntutan tugas yang banyak. Hal ini berdampak pada kondisi siswa 

dimana hasil studi awal menunjukkan bahwa 69.8% siswa mengalami kelelahan mental, 54% 

siswa merasa harus mengejar nilai yang tinggi karena teman-temannya pintar, 74.4% siswa merasa 

kewalahan (overwhelm) dalam menghadapi tuntutan tugas akademik, 67.4% siswa sering merakan 

ketakutan akan gagal. Kemudian, 96.8% siswa mengaku pernah mengalami kondisi blank saat 

mengerjakan soal yang membutuhkan penalaran tinggi meskipun mereka sudah belajar 

sebelumnya, sebanyak 80,65% siswa menyatakan bahwa mereka pernah mengalami keluhan fisik 

saat menghadapi ujian maupun tugas sekolah, Fenomena ini mempertegas adanya stres akademik 

yang jika tidak dikelola, akan merusak performa dan kesejahteraan siswa. Tekanan akademik yang 

berlangsung secara terus-menerus dapat memicu munculnya stres akademik, yaitu kondisi dimana 

ketegangan psikologis muncul sebagai akibat dari adanya ketidakseimbangan antara tuntutan 

akademik dengan kemampuan individu dalam mengelola berbagai tuntutan (Sun dkk., 2011).   
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 Stres akademik pada siswa dapat tercermin dalam berbagai aspek, seperti tekanan dari 

pembelajaran, beban kerja, kekhawatiran terhadap nilai, ekspektasi diri, dan keputusasaan (Sun 

dkk., 2011). Stres akademik berdampak negatif terhadap kondisi psikologis, prestasi akademik, 

dan motivasi belajar. Siswa yang mengalami stres cenderung merasa cemas, kehilangan minat 

belajar, sulit berkonsentrasi, menunjukkan penurunan performa akademik, dan kehilangan minat 

belajar (Labiro & Kusumiati, 2022). Jika stres tidak dikelola dengan baik, siswa dapat mengalami 

kelelahan emosional, penurunan kepercayaan diri, bahkan mengembangkan sikap negatif terhadap 

sekolah. Oleh karena itu, diperlukan faktor internal yang mampu membantu siswa mengelola 

tuntutan akademik secara adaptif.  

 Salah satu faktor internal yang berperan penting dalam mengelola tekanan akademik adalah 

self regulated learning. Zimmerman (1989) menjelaskan bahwa self regulated learning 

merupakan proses dimana seseorang menetapkan tujuan belajar, memonitor, mengatur, serta 

mengendalikan perilaku, motivasi, dan kognisinya untuk mencapai tujuan akademik. Siswa 

dengan kemampuan self regulated learning yang baik mampu mengatur strategi belajar, memilih 

strategi belajar yang efektif, memantau pemahaman diri, dan mengevaluasi hasil belajarnya. 

 Menurut Zimmerman (1989) self regulated learning terdiri dari tiga aspek utama yaitu 

strategi regulasi kognitif, regulasi motivasi, dan regulasi perilaku. Siswa yang mampu meregulasi 

proses belajarnya akan lebih siap menghadapi tuntutan akademik dikarenakan mereka mempunyai 

kontrol terhadap cara belajar dan penyelesaian tugas, Dengan demikian, tekanan akademik tidak 

dipandang sebagai ancaman, melainkan sebagai tantangan yang mampu diatasi. Hal ini 

mengakibatkan tingkat stres akademik menjadi lebih rendah (Zimmerman & Martinez-Pons, 

1990). 
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 Selain self regulated learning, faktor penting yang juga memengaruhi stres akademik 

adalah academic self efficacy. Academic self efficacy yaitu keyakinan individu terhadap 

kemampuan mereka sendiri untuk mengatur dan melaksanakan tindakan yang dibutuhkan guna 

mencapai tujuan akademik (Sagone & Caroli, 2014). Dalam penelitian ini, academic self efficacy 

mengacu pada empat aspek yaitu; self engangement, self oriented decision making, others oriented 

problem solving, dan interpersonal climate. Selain itu, (Bandura, 1997) mengartikan self-efficacy 

sebagai suatu keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam melaksanakan dan 

mengorganisasi tindakan yang diperlukan guna mencapai hasil tertentu. Dalam konteks akademik, 

academic self efficacy merujuk pada keyakinan siswa bahwa mereka dapat memahami materi, 

menyelesaikan tugas belajar, dan mencapai prestasi yang diharapkan (Schunk, 1991). Siswa 

dengan tingkat academic self efficacy yang tinggi cenderung mempersepsikan tugas sulit sebagai 

tantangan yang mampu diatasi, bukan sebagai ancaman. Mereka lebih gigih, tidak mudah 

menyerah, serta mempunyai daya tahan yang lebih baik terhadap tekanan akademik. Sebaliknya, 

siswa dengan academic self efficacy rendah cenderung merasa tidak mampu, mudah cemas, dan 

lebih rentan mengalami stres saat dihadapkan tugas atau ujian (Labiro & Kusumiati, 2022). Oleh 

karena itu, academic self efficacy berperan sebagai sumber daya psikologis yang dapat 

menurunkan tingkat stres akademik. 

 Secara teoritis, hubungan antara self regulated learning, academic self efficacy, dan stres 

akademik dapat dijelaskan melalui teori kognitif sosial dari Bandura (1997) yang menjelaskan 

bahwa perilaku seseorang dipengaruhi oleh interaksi antara lingkungan, faktor personal 

(keyakinan diri), dan perilaku (strategi belajar). Dalam konteks ini, siswa yang mempunyai self 

regulated learning dan academic self efficacy yang tinggi akan lebih mampu mengelola tekanan 

akademik, sehingga tingkat stres yang dirasakan menjadi lebih rendah. 
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 Beberapa penelitian sebelumnya juga mendukung hubungan tersebut. Penelitian oleh  

Febriana & Simanjuntak (2021) menyatakan bahwa siswa dengan kemampuan self-regulated 

learning yang tinggi memiliki tingkat stres akademik yang lebih rendah. Penelitian lain oleh 

(Thionata & Soetjiningsih, 2023)  menyatakan bahwa academic self-efficacy berpengaruh negatif 

terhadap stres akademik. Dengan demikian, secara keseluruhan dapat diartikan bahwa self-

regulated learning dan academic self-efficacy merupakan dua faktor psikologis krusial yang 

berperan untuk mengurangi stres akademik siswa. Siswa yang dapat mengatur proses belajarnya 

secara mandiri serta mempunyai keyakinan terhadap kemampuan akademiknya akan lebih mampu 

menghadapi tuntutan sekolah secara fleksibel.  

Bagan kerangka pemikiran disajikan sebagai berikut: 

  

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. 1 Kerangka Pemikiran 
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Hipotesis Penelitian  

1. Terdapat pengaruh negatif Self Regulated Learning terhadap Stres Akademik Siswa 

SMAN 1 Cicalengka. 

2. Terdapat pengaruh negatif Academic Self Efficacy terhadap Stres Akademik Siswa SMAN 

1 Cicalengka. 

3. Terdapat pengaruh negatif Self Regulated Learning dan Academic Self Efficacy  secara 

simultan terhadap Stres Akademik Siswa SMAN 1 Cicalengka. 
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Bab 3 Metode Penelitian 

Rancangan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif, yaitu suatu metode penelitian yang 

pendekatannya bertujuan  untuk menguji teori-teori objektif dengan cara menguji hubungan antar 

variabel. Instrumen penelitian digunakan untuk mengukur variabel-varibel sehingga data yang 

terdiri dari angka dapat dianalisis berdasarkan prosedur statistik (Cresswell, 2014). Rancangan 

penelitian dalam penelitian ini adalah desain korelasional prediktif, yaitu desain penelitian non-

eksperimental yang digunakan untuk mengetahui pengaruh dan kontribusi variabel independen 

terhadap variabel dependen berdasarkan data yang diperoleh dari subjek penelitian tanpa adanya 

manipulasi (Cresswell, 2014). Dengan desain ini, peneliti berusaha mengetahui pengaruh dan 

kontribusi antara self regulated learning serta academic self-efficacy sebagai variabel independen 

terhadap stres akademik sebagai variabel dependen pada siswa.  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik pengumpulan datanya 

menggunakan kuesioner tertutup yang disusun berdasarkan indikator masing-masing variabel. 

Penelitian ini bersifat cross-sectional, yaitu pengambilan data dilakukan pada satu waktu tertentu 

tanpa ada manipulasi atau perlakuan khusus terhadap subjek. Dengan demikian, penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis hubungan serta arah pengaruh self regulated learning dan academic 

self-efficacy terhadap stres akademik siswa, baik secara parsial maupun simultan, melalui analisis 

statistik inferensial. 

Variabel Penelitian  

Pada penelitian ini terdapat tiga jenis variabel yang digunakan oleh peneliti yaitu satu 

variabel bebas dan dua variabel terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu stres akademik 
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(Y), Variabel terikat yaitu Self Regulated Learning (X1) dan Variabel terikat kedua yaitu Academic 

Self Efficacy (X2). 

Tabel 3. 1 Definisi Self Regulated Learning 

Definisi Konseptual Definisi Operasional 

Self regulated learning (SRL) adalah 

kemampuan individu untuk mengelola proses 

belajarnya secara aktif melalui perencanaan, 

pemantauan, dan evaluasi terhadap strategi 

metakognitif, motivasi, serta perilaku 

belajarnya. Self regulated learning juga 

didefinisikan sebagai proses dimana siswa 

secara aktif mengarahkan pikiran, perasaan, dan 

tindakannya untuk mencapai tujuan belajar 

yang telah ditetapkan (Zimmerman, 2002). 

 

Self-regulated learning adalah 

kecenderungan siswa untuk secara aktif 

mengatur, mengarahkan, dan mengendalikan 

sendiri proses belajarnya dalam menghadapi 

tuntutan-tuntutan akademik, mulai dari cara 

berpikir, semangat belajar, hingga tindakan 

yang dilakukan saat belajar.  Dalam 

penelitian ini, pembelajaran mandiri diukur 

melalui tiga aspek utama, yaitu strategi 

mengatur pikiran, strategi mengatur 

semangat, dan strategi mengatur tindakan. 

Ketiga aspek tersebut mencerminkan 

kemampuan siswa dalam merencanakan, 

mengawasi, serta mengevaluasi proses 

belajarnya.  Skor yang lebih tinggi 

menunjukkan kemampuan self-regulated 

learning yang lebih baik, yang 

mencerminkan sikap siswa lebih mandiri, 
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lebih terarah, dan lebih konsisten dalam 

mengatur proses belajarnya agar bisa 

mencapai tujuan akademik. 

 

Tabel 3. 2 Definisi Academic Self Efficacy 

Definisi Konseptual Definisi Operasional 

Academic self-efficacy adalah keyakinan siswa 

bahwa mereka mampu menyelesaikan tugas-

tugas belajar dan mencapai hasil belajar yang 

diharapkan (Sagone & Caroli, 2014). 

Keyakinan ini memengaruhi cara siswa 

menghadapi masalah, tetap semangat belajar, 

serta mengurus kesulitan yang muncul saat 

proses belajar. 

  

Academic self-efficacy adalah keyakinan 

siswa terhadap kemampuan mereka sendiri 

dalam menghadapi berbagai tuntutan dan 

tantangan di bidang akademik. Dalam 

penelitian ini, kemampuan diri dalam belajar 

secara akademik diukur dari empat aspek, 

yaitu keterlibatan diri sendiri, tujuan yang 

ditujukan pada diri sendiri, pembelajaran 

yang dilakukan secara teratur oleh diri 

sendiri, serta kepercayaan diri dalam 

menyelesaikan masalah. Skor yang lebih 

tinggi menunjukkan bahwa seseorang lebih 

percaya diri dalam menghadapi tugas dan 

tantangan belajar, sehingga menunjukkan 

tingkat kepercayaan diri akademik yang 

lebih tinggi. 



 

44 
 

  

 

Tabel 3. 3 Definisi Stres Akademik 

Definisi Konseptual Definisi Operasional 

Stres akademik adalah kondisi dimana siswa 

mengalami tekanan psikologis sebagai respons 

dari tuntutan akademik yang berlebihan, seperti 

tekanan untuk berprestasi, beban tugas, 

ekskpektasi dari diri sendiri dan lingkungan, 

serta kehkhawatiran terhadap nilai (Sun dkk., 

2011) 

Stres akademik adalah kondisi di mana 

siswa merasa tertekan secara emosional, 

mental, dan perasaan karena menghadapi 

berbagai tekanan dari tuntutan belajar di 

sekolah. Stres akademik dalam penelitian ini 

diukur melalui lima aspek, yaitu tekanan 

belajar, beban kerja, khawatir tentang nilai, 

harapan diri sendiri, dan rasa putus 

semangat, yang mencerminkan jenis tekanan 

yang dialami siswa baik dari luar maupun 

dari dalam diri mereka sendiri. 

Skor yang lebih tinggi menunjukkan 

tingkat stres akademik yang lebih tinggi, 

yang mencerminkan bahwa siswa cenderung 

lebih mudah merasa cemas, terbebani, 

mudah putus asa, dan kehilangan semangat 

saat menghadapi proses belajar serta tekanan 
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untuk mencapai hasil akademik yang 

terbaik. 

  

Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas XI SMAN Negeri 1 Cicalengka pada tahun 

ajaran berjalan, dengan jumlah keseluruhan 335 siswa. Populasi ini dipilih karena siswa SMA 

berada pada fase remaja yang menghadapi tuntutan akademik tinggi, sehingga berpotensi 

merasakan stres akademik (Sun dkk., 2011). Selain itu, tuntutan belajar mandiri dan keyakinan 

terhadap kemampuan akademik menjadikan populasi ini relevan untuk diteliti dalam konteks self 

regulated learning dan academic self efficacy. 

Sampel 

Penentuan jumlah sampel dalam penelitian ini dilakukan menggunakan tabel Isaac dan 

Michael  yang disusun berdasarkan tingkat kepercayaan 95% dan tingkat kesalahan 5%. Populasi 

dalam penelitian ini mencakup siswa kelas XI di SMAN 1 Cicalengka, yang berjumlah 335 siswa. 

Berdasarkan tabel Isaac dan Michael, untuk populasi yang mendekati atau berada pada rentang 

340 orang, ukuran sampel berada pada kisaran 172 responden. Dengan demikian, sampel dalam 

penelitian ini berjumlah 172 siswa yang dianggap telah mewakili karakteristik populasi secara 

keseluruhan. 
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Gambar 3. 1 Tabel Isaac dan Michael 

 

Teknik Sampling 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah non-probability 

sampling dengan pendekatan quota sampling (sampling kuota). Menurut Sugiyono (2019), quota 

sampling adalah teknik untuk menentukan sampel dari populasi yang mempunyai ciri-ciri tertentu 

sampai jumlah (kuota) yang diinginkan terpenuhi.Teknik ini dipilih karena peneliti menetapkan 

jumlah sampel spesifik yang ingin dicapai dari populasi yang tersebar di beberapa kelompok 
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(kelas), guna memastikan keterwakilan dari setiap kelompok tersebut tanpa didasarkan pada 

peluang acak. Total sampel yang ditetapkan dalam penelitian ini adalah sebanyak 172 responden 

yang tersebar di 12 kelas. Guna menjaga keseimbangan representasi data dari setiap kelompok, 

peneliti menerapkan metode equal quota (kuota sama rata). Perhitungan kuota untuk masing-

masing kelas dilakukan dengan rumus sebagai berikut: 

𝐾𝑢𝑜𝑡𝑎 𝑝𝑒𝑟 𝑘𝑒𝑙𝑎𝑠 =
𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑡𝑎𝑟𝑔𝑒𝑡 𝑠𝑎𝑚𝑝𝑒𝑙

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑘𝑒𝑙𝑎𝑠
 

𝐾𝑢𝑜𝑡𝑎 𝑝𝑒𝑟 𝑘𝑒𝑙𝑎𝑠 =
172

12
= 14.33 

Berdasarkan hasil perhitungan tersebut, dilakukan pembulatan praktis agar total sampel 

memenuhi target awal (172 responden). Oleh karena itu, kuota sampel dialokasikan menjadi 14 

sampel untuk 8 kelas dan 15 sampel untuk 4 kelas. Secara teknis di lapangan, pengambilan sampel 

dilakukan secara insidental, yaitu peneliti akan mengambil data dari siswa yang kebetulan ditemui 

dan memenuhi kriteria penelitian di masing-masing kelas. Pengambilan data di suatu kelas akan 

langsung dihentikan begitu kuota untuk kelas tersebut (14 atau 15 responden) telah terpenuhi, 

kemudian peneliti akan melanjutkan ke kelas berikutnya hingga total keseluruhan mencapai 172 

sampel. 

Tahap Pengambilan Data. Adapun langkah-langkah yang dilakukan peneliti dalam penelitian 

ini adalah sebagai berikut. 

1. Menetapkan populasi, menentukan jumlah sampel, serta menentukan lokasi penelitian 

sesuai dengan tujuan studi. 

2. Membuat instrumen penelitian dengan merancang indikator dan item pernyataan 

berdasarkan pada variabel yang diteliti. 
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3. Menyusun kuesioner dalam format digital (Google Form) agar mudah diakses dan diisi 

responden secara daring. 

4. Mendistribusikan kuesioner kepada responden melalui tautan Google Form secara 

langsung sesuai dengan kriteria sampel. 

5. Mengumpulkan dan mengolah data hasil pengisian kuesioner untuk selanjutnya 

dianalisis. 

 

Teknik Pengumpulan Data 

Penelitian ini menggunakan kuesioner sebagai cara untuk mengumpulkan data. Kuesioner 

yaitu cara mengumpulkan data dengan memberikan beberapa pertanyaan tertulis kepada orang 

yang menjawab, dan mereka menjawab sesuai dengan pengalaman atau kondisi yang mereka 

hadapi (Amir & Sartika, 2017). Proses pengumpulan data dilaksanakan secara langsung di 

lingkungan sekolah melalui koordinasi dengan pihak Wakil Kepala Sekolah bidang kurikulum. 

Pengisian kuesioner dilaksanakan di setiap kelas 11 yang menjadi sampel penelitian, dengan 

pendampingan dari pihak Wakil Kepala Sekolah bidang kurikulum selama pelaksanaan 

pengambilan data. 

Meskipun pengisian dilakukan secara langsung, kuesioner disajikan dalam bentuk Google 

Form agar lebih mudah dicatat dan mengurangi kesalahan saat memasukkan data. Peneliti tetap 

berada di lokasi untuk memberi arahan dan memastikan responden mengisi kuesioner sendiri serta 

dengan jujur. Penggunaan media digital dalam situasi yang terkendali bertujuan untuk 

meningkatkan efisiensi dalam memproses data serta mempertahankan ketertiban dan sistematika 

dari hasil respons yang diperoleh. 
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Instrumen Penelitian 

Skala Self Regulated Learning 

Instrumen Skala Self-Regulated Learning yang digunakan dalam penelitian ini merupakan 

adalah Self Regulated Learning Scale Measurement Tool yang dikembangkan kedalam bahasa 

Indonesia oleh Sofa dkk (2024). Skala self-regulated learning dalam instrument ini menunjukkan 

nilai validitas yang tinggi yaitu 0,829, 0,712, dan 0,787 serta reliabilitas yang baik yaitu 0,879. 

Instrumen ini terdiri atas 41 butir soal. Skala ini mengukur tiga dimensi utama yaitu metacognitive, 

motivational, dan behavioral dengan model Likert 1–5. Skor yang lebih tinggi menunjukkan 

tingkat kemandirian belajar yang lebih kuat.  

Tabel 3. 4 Blue Print Self Regulated Learning 

Dimensi Indikator No. Item Jumlah 

Favorable Unfavorable 

Metacognitive - Pembelajar mampu menetapkan 

tujuan selama proses belajar 
 

1,2,3, 4,5,6, 15 

- Pembelajar mampu mengatur dan 

memantau diri selama proses belajar. 

 

7,8 9,10, 

- Pembelajar mampu mengevaluasi 

diri pada berbagai aspek selama 

proses belajar. 

 

11, 12, 13 14, 15 

Motivational - Pembelajar dapat menunjukkan 

efikasi diri yang tinggi selama proses 

belajar.  

 

16 17,18,19,20 11 
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- Pembelajar mampu menunjukkan 

atribusi diri yang positif selama 

proses belajar 

 

21 22 
 

- Pembelajar memiliki minat tugas 

intrinsik dan menunjukkan upaya 

serta kegigihan yang luar biasa 

selama belajar. 

 

23, 24, 25 26 
 

Behavioral - Pembelajar mampu memilih, 

menyusun, dan menciptakan 

lingkungan yang mengoptimalkan 

pembelajaran 

 

27, 28 29 15 

- Pembelajar mampu mencari nasihat, 

informasi, dan tempat-tempat di 

mana mereka kemungkinan besar 

akan belajar. 

30, 31, 32 33, 34, 35, 

36 

 

 
- Pembelajar mampu 

menginstruksikan diri selama 

memperoleh pembelajaran dan 

memperkuat diri sendiri selama 

proses belajar 

37, 38 39, 40, 41 
 

Jumlah 
   

41 
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Skala self regulated learning menggunakan metode kuesioner yang terdiri dari 4 opsi jawaban 

dengan skoring sebagai berikut. 

 

Tabel 3. 5 Skala Likert Self Regulated Learning 

NO Alternatif Jawaban Bobot Favorable 

1 SS (Sangat sesuai) 5 

2 S (Sesuai) 4 

3 N (Netral) 3 

4 TS (Tidak sesuai) 2 

5 STS (Sangat tidak sesuai) 1 

 

Skala Academic Self efficacy  

Academic self efficacy dalam penelitian ini diukur menggunakan The Academic Self-Efficacy Scale 

(TASES) yang dikembangkan oleh Sagone & Caroli, (2014) dan dimodifikasi ke dalam bahasa 

Indonesia oleh  Darmayanti dkk., (2021). Skala ini terdiri dari 25 item yang mencerminkan empat 

dimensi, yaitu self-engagement, self-oriented decision making, other-oriented problem solving, 

dan interpersonal climate. Skala ini memiliki nilai validitas dan reliabilitas yang baik, yaitu nilai 

reliabilitas sebesar 0.886 dan nilai validitas berkisar 0.513 hingga 0.738. TASES dipresentasikan 

dalam bentuk pernyataan dengan skala Likert, dimana skor total diperoleh dari penjumlahan 

seluruh item dan skor yang lebih tinggi mengindikasikan tingkat academic self-efficacy yang lebih 

tinggi.  
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Tabel 3. 6 Blue Print Academic Self Efficacy 

Dimensi Indikator Item 

favorable 

Jumlah 

item 

Self Engangement  Kemampuan mengatasi kesulitan dengan 

keterlibatan diri sendiri  

1, 2, 6, 7, 9, 

15, 22 

7 

Self Oriented 

Decision-Making 

 

Kemampuan memecahkan masalah 

secara mandiri 

3, 12, 16, 17, 

19, 20, 21 

7 

Others-Oriented 

Problem-Solving 

 

Kemampuan memecahkan masalah 

dengan bantuan orang lain. 

4, 8, 10, 11, 

13, 24, 25 

7 

Interpersonal 

Climate 

Kemampuan menciptakan iklim prososial 

dan kolaboratif dalam hubungan 

interpersonal. 

5, 14, 18, 23 4 

Jumlah 
  

25 

 

Skala academic self efficacy menggunakan metode kuesioner yang terdiri dari 4 opsi jawaban 

dengan skoring sebagai berikut. 

Tabel 3. 7 Skala Likert Academic Self Efficacy 

No Alternatif Jawaban Bobot favorable 

1 SS (Sangat Setuju) 4 

2 S (Setuju) 3 

3 TS (Tidak Setuju) 2 

4 STS (Sangat Tidak Setuju) 1 
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Skala Stres Akademik  

Penelitian ini, peneliti menggunakan instrument Educational Stress Scale for Adolescents 

(ESSA) yang dikembangkan oleh Sun dkk (2011) dan telah diadaptasi dalam bahasa Indonesia 

oleh Dewi dkk., (2025). Alat ukur yang telah diadaptasi kedalam Bahasa Indonesia ini memiliki 

nilai reliabilitas 0.81, menunjukkan konsistensi internal yang baik. Validitas pada skala ini berkisar 

antara 0,66 hingga 0,75. Hasil ini menunjukkan bahwa ESSA memiliki tingkat reliabilitas yang 

tinggi untuk mengukur stres akademik di Indonesia. Instrumen ini terdiri dari 16 item yang terbagi 

kedalam lima dimensi utama, yaitu: Pressure from study (tekanan dari tuntutan belajar), Self 

Expectation (Ekspektasi diri sendiri), Workload (beban belajar), Worry about Grades 

(Kekhawatiran terhadap nilai), dan despondency (perasaan kehilangan motivasi).  

 

Tabel 3. 8 Blue Print Stres Akademik 

Dimensi Indikator No 

Item 

Jumlah 

item 

Pressure from 

Study 

(Tekanan dari 

Studi)   

Merasa tertekan karena belajar, adanya persaingan 

akademik dan tertekan soal masa depan  

1,2,3 4 

Merasa tertekan karena harapan orang tua 4 
 

Workload 

(Beban 

Belajar) 

Merasa terlalu banyak pekerjaan rumah (PR) 5 
 

Merasa terlalu banyak tugas 6 3 

Merasa terlalu banyak ujian dan evaluasi penilaian 

 

7 
 

Merasa mengecewakan guru dan orang tua 8,9 3 
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Worry about 

grades 

(Kekhawatiran 

terhadap nilai) 

 

Menganggap nilai sangat penting untuk masa depan. 10 
 

Self 

expectation 

(Ekspektasi 

Diri Sendiri) 

Tertekan karena tidak memenuhi standar diri sendiri 

dan merasa tidak cukup baik jika kegagalan terjadi. 

11, 12 3 

Susah tidur karena khawatir tidak mencapai target 13 
 

Despondency 

(Keputusasaan) 

Merasa kurang urang percaya diri dengan nilai dan 

seringkali tidak puas dengan prestasi akademik  

14, 15 3 

Merasa sulit berkonsentrasi di kelas. 16 
 

Jumlah 
  

16   

 

Skala stres akademik menggunakan metode kuesioner yang terdiri dari empat opsi jawaban 

dengan skoring sebagai berikut. 

 

Tabel 3. 9 Skala Likert Stres Akademik 

Kategori Bobot Favorable 

Sangat setuju 4 

Setuju 3 

Tidak setuju 2 

Sangat tidak setuju 1 
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Analisis Instrumen Penelitian 

Penelitian ini melakukan analisis instrumen dengan menggunakan software IBM SPSS 27 

(Statistical Package for Social Science) for Windows dan juga Microsoft Excel. 

Analisis Item. Analisis item digunakan dalam mengevaluasi respon subjek untuk menentukan 

kualitas dari setiap butir soal. Tahap ini berguna untuk menyaring atau membuat item-item yang 

bersifat ambigu, tidak relevan, atau membingungkan.  Salah satu indikator yang digunakan untuk 

analisis ini yaitu koefisien korelasi item total yang mengukur sejauh mana suatu item sejalan 

dengan fungsi skala total untuk mendeteksi variasi antarindividu (Tahrir, 2022). Adapun ambang 

batas yang umumnya dijadikan acuan dalam seleksi item ini yaitu > 0.30 (Tahrir, 2022).  

 

Tabel 3. 10 Hasil Analisis Item Self Regulated Learning 

Dimensi Indikator No. Item Corrected item-total 

correlation 

Metacognitive Pembelajar mampu menetapkan tujuan 

selama proses belajar 

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

0.367 

0.485 

0.396 

0.399 

0.352 

0.262 
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 Pembelajar mampu mengatur dan 

memantau diri selama proses belajar 

7 

8 

9 

10 

0.459 

0.531 

0.316 

0.353 

 Pembelajar mampu mengevaluasi diri pada 

berbagai aspek selama proses belajar. 

 

11 

12 

13 

14 

15 

0.572 

0.390 

0.523 

0.448 

0.509 

Motivational Pembelajar dapat menunjukkan efikasi diri 

yang tinggi selama proses belajar.  

 

16 

17 

18 

19 

20 

0.411 

0.409 

0.414 

0.560 

0.689 

 Pembelajar mampu menunjukkan atribusi 

diri yang positif selama proses belajar 

 

21 

22 

23 

24 

25 

26 

0.157 

0.269 

0.453 

0.441 

0.344 

0.504 
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Behavioral Pembelajar mampu memilih, menyusun, 

dan menciptakan lingkungan yang 

mengoptimalkan pembelajaran 

27 

28 

29 

0.521 

0.436 

0.314 

 Pembelajar mampu mencari nasihat, 

informasi, dan tempat-tempat di mana 

mereka kemungkinan besar akan belajar. 

30 

31 

32 

33 

34 

35 

36 

 

0.439 

0.461 

0.574 

-0.018 

0.382 

0.533 

0.296 

 Pembelajar mampu menginstruksikan diri 

selama memperoleh pembelajaran dan 

memperkuat diri sendiri selama proses 

belajar 

37 

38 

39 

40 

41 

0.581 

0.411 

0.584 

0.710 

0.635 

 

Berdasarkan hasil analisis item pada variabel self regulated learning, diketahui bahwa 

terdapat 5 item yang gugur yaitu item 6, 21, 22, 33,36. Dengan demikian, 36 item valid 

digunakan untuk mengukur variabel self regulated learning. 
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Tabel 3. 11 Hasil Analisis Item The Academic Self Efficacy Scale 

Dimensi Indikator Item Corrected item 

total correlation 

Self Engangement Kemampuan mengatasi kesulitan dengan 

keterlibatan diri sendiri  

1 

2 

6 

7 

9 

15 

22 

 

0.526 

0.575 

0.512 

0.469 

0.337 

0.677 

0.464 

 

Self Oriented 

Decision Making 

Kemampuan memecahkan masalah secara 

mandiri 

3 

12 

16 

17 

19 

20 

21 

0.321 

0.478 

0.549 

0.545 

0.587 

0.552 

0.298 
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Others-oriented 

Problem Solving 

Kemampuan memecahkan masalah dengan 

bantuan orang lain. 

4 

8 

10 

11 

13 

24 

25 

0.560 

0.217 

0.270 

0.542 

0.595 

0.562 

0.537 

Interpersonal 

Climate 

Kemampuan menciptakan iklim prososial 

dan kolaboratif dalam hubungan 

interpersonal. 

5 

14 

18 

23 

0.456 

0.455 

0.330 

0.159 

 

Hasil analisis item pada variabel academic self efficacy menunjukkan bahwa terdapat 4 

item yang gugur yaitu item 8, 10, 21, dan 23. Dengan demikian, digunakan 21 item valid untuk 

mengukur academic self efficacy. 

Tabel 3. 12 Hasil analisis item stres akademik 

 Dimensi Indikator Item Corrected item 

total-correlation 

Pressure from study Merasa tertekan karena belajar, adanya 

persaingan akademik dan tertekan soal 

masa depan seperti perkerjaan  

1 

2 

3 

0.243 

0.712 

0.475 
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 Merasa tertekan karena harapan orang 

tua 

4 0.295 

Workload Merasa terlalu banyak pekerjaan 

rumah (PR) 

5 0.389 

 Merasa terlalu banyak tugas 6 0.521 

 Merasa terlalu banyak ujian dan 

evaluasi penilaian 

7 0.414 

Worry about grades Merasa mengecewakan guru dan 

orang tua 

8 

9 

0.477 

0.679 

 Menganggap nilai sangat penting 

untuk masa depan. 

10 0.241 

Self expectation Tertekan karena tidak memenuhi 

standar diri sendiri dan merasa tidak 

cukup baik jika kegagalan terjadi. 

11 

12 

0.623 

0.631 

 Susah tidur karena khawatir tidak 

mencapai target 

13 0.547 

Despondency Merasa kurang urang percaya diri 

dengan nilai dan seringkali tidak puas 

dengan prestasi akademik 

14 

15 

0.538 

0.433 

 Merasa sulit berkonsentrasi di kelas 16 0.459 

 

Berdasarkan hasil analisis item pada variabel stres akademik, diketahui bahwa item 1,4, dan 10 

tidak memenuhi syarat sedangkan 13 item lainnya digunakan untuk mengukur stress akademik. 
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Uji Validitas. Azwar (2013) menyatakan bahwa uji validitas berfungsi untuk memastikan 

instrumen ukur secara tepat mengukur variabel yang ingin diteliti. Nilai koefisien korelasi dalam 

uji ini menunjukkan tinggi rendahnya validitas. Untuk menginterpretasikan nilai tersebut, 

klasifikasi koefisien uji validitas dapat didasarkan pada kategori dari  Guilford (1956) sebagai 

berikut: 

 

Tabel 3. 13 Kriteria Uji Validitas 

Nilai Koefisien Korelasi Kriteria 

< 0.19 Sangat rendah 

0.20 - 0.39 Rendah 

0.40 – 0.59 Sedang 

0.60 – 0.79 Tinggi 

0.80 – 1.00 Sangat tinggi 

 

 

Validitas Self Regulated Learning Scale 

Tabel 3. 14 Uji Validitas Self Regulated Learning 

Dimensi Validitas Keterangan 

Metacognitive 0.843 Sangat Tinggi 

Motivational 0.821 Sangat Tinggi 

Behavioral 0.928 Sangat Tinggi 
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Tabel 3.14 hasil pengujian nilai validitas pada variabel self regulated learning menunjukkan nilai 

validitas berkisar antara 0.843-0.928. Hasil ini menggambarkan bahwa seluruh dimensi memiliki 

validitas yang sangat tinggi dan layak dipakai dalam penelitian. 

Tabel 3. 15 Uji Validitas Academic Self Efficacy 

Dimensi Validitas Keterangan 

Self engangement 0.854 Sangat Tinggi 

Self oriented decision making 0.862 Sangat Tinggi 

Others oriented problem solving 0.836 Sangat Tinggi 

Interpersonal climate 0.774 Tinggi 

Tabel 3.15 hasil validitas menunjukkan validitas yang tinggi dengan nilai koefisien korelasi 

berkisar dari 0.774 sampai 0.862. Hal ini menggambarkan bahwa The Academic Self Efficacy Scale 

valid digunakan untuk penelitian. 

Tabel 3. 16 Uji Validitas Stres Akademik 

Dimensi Validitas Keterangan 

Pressure from study 0.816 Sangat Tinggi 

Workload 0.584 Sedang 

Worry about grades 0.758 Tinggi 

Self Expectation 0.832 Sangat Tinggi 

Despondency 0.706 Tinggi 

Tabel 3.16 menunjukkan validitas dimensi yang beragam dari sedang hingga tinggi. Secara 

keseluruhan, hasil uji menunjukkan bahwa seluruh dimensi memenuhi kriteria validitas. 

Uji Reliabilitas. Menurut Tahrir (2022), uji reliabilitas digunakan untuk memastikan bahwa alat 

ukur tetap konsisten dan stabil meskipun digunakan berulang kali. Tolak ukur keandalan 
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instrument ini mengacu pada perolehan nilai koefisien Cronbach’s alpha. Apabila nilai yang 

diperoleh diatas standar minimal yaitu 0.7, maka alat ukur dinyatakan reliabel. Nanun, jika nilai 

Cronbach’s alpha lebih kecil dari 0.70 maka kualitas dari alat ukur tersebut dianggap kurang 

memadai. Tabel 3. 17 Hasil Uji Reliabilitas 

Variabel Cronbach’s Alpha Keterangan 

Self Regulated Learning 0.919 Sangat reliabel 

Academic Self Efficacy 0.895 Sangat reliabel 

Stres Akademik 0.864 Sangat reliabel 

Berdasarkan hasil uji reliabilitas, setiap variabel memiliki hasil yang sangat reliabel. Dengan 

demikian setiap alat ukur pada setiap variabel dapat digunakan dalam penelitian ini. 

Teknik Analisis Data 

Analisis Deskriptif 

Analisis deskriptif bertujuan untuk memberikan gambaran umum tentang bagaimana skor subjek 

terdistribusi pada setiap variabel  (Azwar, 2013). Hasil analisis ini digunakan untuk mengetahui 

tingkat self regulated learning, academic self efficacy, dan stres akademik siswa, apakah termasuk 

kedalam kategori rendah atau tinggi.  

Analisis Inferensial 

Analisis inferensial dilakukan untuk menguji hipotesis penelitian serta mengetahui ada atau 

tidaknya pengaruh, hubungan, atau perbedaan antarvariabel berdasarkan data sampel sehingga 

hasilnya dapat digeneralisasikan kepada populasi (Sugiyono, 2013). 

Uji Asumsi Klasik 

Uji Normalitas. Uji normalitas digunakan untuk menentukan apakah data memiliki distribusi 

normal atau tidak. Dalam penelitian ini digunakan uji Kolmogorov-Smirnov, dan data dianggap 
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berdistribusi normal jika nilai signifikansi p lebih besar dari 0,05 seperti yang disebutkan oleh  

(Ningsih & Dukalang, 2019). 

Uji Linearitas. Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah hubungan antara variabel self 

regulated learning dan academic self-efficacy dengan stres akademik bersifat linear. 

Salah satu syarat dalam analisis regresi adalah hubungan antarvariabel berbentuk linear, karena 

model regresi hanya dapat digunakan secara tepat apabila hubungan antarvariabel berbentuk 

linear  Hubungan dinyatakan linear apabila nilai signifikansi baris Linearity kurang dari 0,05 dan 

nilai baris Deviation from Linearity lebih dari 0,05 (Sugiyono, 2013). 

Uji Multikolinieritas. Dalam mendeteksi ada tidaknya korelasi antar variabel independen, 

dilakukan uji multikolinieritas dengan melihat nilai tolerance dan VIF. Menurut Ningsih & 

Dukalang, (2019) model penelitian dikatakan tidak mengalami gangguan multikolinieritas jika 

nilai tolerance menunjukkan angka lebih besar dari 0,10 dan VIF tidak melebihi angka 10. 

Uji heteroskedastisitas. Uji heteroskedastisitas dilakukan untuk mengidentifikasi apakah 

terdapat ketidaksetaraan varians residual antar-pengamatan dari model regresi. Model regresi 

yang memenuhi syarat atau dinilai sah dapat dilihat dari grafik scatter plot. Jika titik-titik data 

tidak membentuk pola tertentu dan menyebar secara acak, maka disimpulkan bahwa model 

regresi terbebas dari heterokedastisitas (Machali, 2021). 

Uji autokorelasi. Uji autokorelasi digunakan untuk mengecek apakah ada hubungan antara 

kesalahan pengganggu di berbagai periode. Dalam penelitian ini digunakan uji Durbin-Watson 

(DW). Menurut Sugiyono (2013), jika nilai DW berada dalam rentang du < DW < 4 – du, maka 

tidak terjadi autokorelasi. 
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Uji Regresi Linear Berganda. Analisis regresi linear berganda digunakan untuk mengetahui 

pengaruh belajar mandiri (X₁) dan efikasi diri akademik (X₂) terhadap stres akademik (Y). Model 

persamaan regresi yang digunakan adalah: 

Y = a + b₁X₁ + b₂X₂ + e 

Keterangan: 

Y = Stres Akademik 

X₁ = Self-Regulated Learning 

X₂ = Academic Self-Efficacy 

a = Konstanta 

b₁, b₂ = Koefisien regresi 

e = Error 

 Menurut Sugiyono (2013) regresi berganda digunakan untuk memperkirakan nilai dari 

variabel yang dipengaruhi berdasarkan beberapa variabel lainnya. 

Uji t (Parsial) 

Uji t digunakan untuk melihat pengaruh setiap variabel independen terhadap variabel dependen 

secara tersendiri. Menurut Ghozali, (2018), jika nilai p kurang dari 0,05, maka variabel tersebut 

mempunyai pengaruh yang signifikan. 

Uji F (Stimulan) 

Uji F digunakan untuk menentukan apakah self regulated learning dan academic self efficacy 

secara bersama-sama mempengaruhi stres akademik. Jika nilai p kurang dari 0,05, maka model 

regresi dianggap signifikan (Ghozali, 2018). 
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Koefisien Determinasi 

Koefisien determinasi digunakan untuk mengetahui seberapa besar kemampuan variabel 

independen dalam menjelaskan variabel dependen. Nilai R² berkisar antara 0–1. Semakin tinggi 

angka R², semakin baik kemampuan model dalam menjelaskan perbedaan tingkat stres akademik 

(Ghozali, 2018). 
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Bab 4 Hasil dan Pembahasan 

Hasil Penelitian 

Demografi Responden 

 

Tabel 4. 1 Demografi jenis kelamin 

Demografi Jumlah Responden Persentase 

Laki-laki 71 41.3% 

Perempuan 101 58.7% 

Jumlah 172 100% 

Berdasarkan tabel diatas, dari jumlah sampel sebanyak 172 responden yang terlibat dalam 

penelitian ini, berdasarkan jenis kelamin, mayoritas responden yaitu perempuan sebanyak 101 

orang (58.7%), sementara laki-laki berjumlah 71 orang (41.3%). 

Tabel 4. 2 Demografi Kelas 

Kelas Jumlah Kelas Jumlah Kelas Jumlah 

XI.1 14 XI.5 14 XI.8 15 

XI.2 14 XI.6 14 XI.9 15 

XI.3 14 XI.7 14 XI.10 15 

XI.4 14 XI.12 14 XI.11 15 

 

Kemudian, berdasarkan sebaran kelas dari 172 responden yang tersebar pada 12 kelas. 

Kelas XI.1 sampai XI.7 dan XI.12 masing-masing sebanyak 14 responden. Sementara itu, XI.8 

hingga XI.11 masing-masing berjumlah 15 orang. 
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Analisis Deskriptif 

Tabel 4. 3 Hasil Uji Deskriptif 

Variabel Nilai 

Minimum 

Nilai 

Maksimum 

Mean Standar Deviasi 

Self Regulated Learning 69,00 170,00 114,08 16,547 

Academic Self Efficacy 31,00 96,00 68,31 11,597 

Stres Akademik 13,00 57,00 34,54 8,156 

Sumber : Hasil Pengolahan Data, 2026 

Tabel 4.3 menunjukkan hasil uji deskriptif untuk tiga variabel yang dianalisis, yaitu X1 

(Self Regulated Learning), X2 (Academic Self Efficacy), dan Y (Stres Akademik). Berdasarkan 

data yang di peroleh dari 172 responden, variabel X1 memiliki nilai rata-rata sebesar 114,08 

dengan rentang nilai antara 69 hingga 170 dan standar deviasi sebesar 16,547. Hal ini 

mengindikasikan skor self regulated learning dari responden memiliki distribusi yang cukup 

beragam di sekitar nilai rata-ratanya. Variabel X2 yang mengukur academic self efficacy 

menunjukkan nilai rata-rata sebesar 68,31 dengan rentang nilai antara 31 hingga 96 dan nilai 

standar deviasi sebesar 11,597, menunjukkan bahwa academic self efficacy dari responden juga 

beragam, meskipun penyebaran datanya relatif lebih kecil dibandingkan dengan variabel self 

regulated learning. Sedangkan untuk variabel Y, yang mengukur stres akaemik, nilai rata-rata 

responden adalah 34,54 dengan rentang nilai antara 13,00 hingga 57,00 dan standar deviasi sebesar 

8,156. Hal ini menggambarkan bahwa tingkat stres akademik responden memiliki variasi yang 

lebih rendah dibandingkan dengan variabel lain. Secara keseluruhan, data menunjukkan variasi 

yang cukup signifikan diantara responden untuk masing-masing variabel yang di ukur.  
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Kategorisasi 

Pada penelitian ini, dilakukan kategorisasi terhadap masing-masing variabel utama, yaitu 

Self Regulated Learning (X1), Academic Self Efficacy (X2), dan Stres Akademik (Y). Kategorisasi 

ini dilakukan berdasarkan pada hasil analisis deskriptif dengan menggunakan nilai rata-rata dan 

rentang skor untuk menentukan kategori rendah dan tinggi.  Kategorisasi ini dilakukan dengan 

tujuan memperoleh gambaran umum mengenai sebaran data responden dari masing-masing 

variabel. Skor yang berada diatas rata-rata akan dikategorikan sebagai tinggi. Sementara itu, skor 

yang berada dibawah rata-rata akan dikategorikan sebagai rendah. Berikut merupakan tabel dalam 

melakukan kategori data: 

Tabel 4. 4 Standar Kategorisasi skor 

Norma Kategori 

Tinggi X > Mean 

Rendah X < Mean 

 

Tabel 4. 5 Kategorisasi responden self regulated learning 

Kategori Rentang Nilai (X) Frekuensi Persentase 

Tinggi >114,08 75 43.6% 

Rendah <114,08 97 56.4% 

Berdasarkan Tabel 4.5 yang menyajikan kategorisasi variabel Self Regulated Learning 

menjadi dua kategori berdasarkan nilai rata-rata (mean) sebesar 114,08, diketahui bahwa sebanyak 

97 responden  (56.4%) berada dalam kategori rendah, sedangkan 75 responden (43.6%) berada 

dalam kategori tinggi. Hal ini menunjukan bahwa secara keseluruhan, mayoritas responden 

cenderung belum mampu menetapkan tujuan belajar secara konsisten dan belum mampu 

mengevaluasi proses belajarnya secara mandiri. 
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Tabel 4. 6 Kategorisasi responden academic self efficacy 

Kategori Rentang Nilai (X) Frekuensi Persentase (%) 

Tinggi >68,31 60 34,9%  

Rendah <68,31 112 65,1% 

Sumber : Hasil Pengolahan Data, 2026 

 Berdasarkan Tabel 4.6 yang menyajikan kategorisasi variabel Academic Self Efficacy ke 

dalam dua kelompok berdasarkan nilai rata-rata (mean) sebesar 68,31, diketahui bahwa sebanyak 

60 responden (34,9%)  berada pada kategori tinggi, sedangkan 112 responden (64.5%) berada pada 

kategori rendah. Hal tersebut menggambarkan bahwa sebagian besar responden belum memiliki 

keyakinan yang kuat terhadap kemampuannya dalam menyelesaikan tugas-tugas akademik. 

Tabel 4. 7 Kategorisasi responden stres akademik 

Kategori Rentang Nilai (X) Frekuensi Persentase 

Tinggi >34,54  92 53.5%  

Rendah <34,54 80 46.5% 

Sumber : Hasil Pengolahan Data, 2026 

Berdasarkan Tabel 4.7 yang menyajikan kategorisasi variabel stres akademik menjadi dua 

kategori berdasarkan nilai rata-rata (mean) sebesar 34,54, diketahui bahwa sebanyak 92 responden 

(53.5%) berada dalam kategori tinggi, sedangkan 80 responden (46.5%) berada dalam kategori 

rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas responden mengalami tekanan yang cukup besar 

untuk menghadapi tuntutan akademik.   

Tabulasi silang. Tabulasi silang digunakan untuk melihat sebaran distribusi frekuensi responden 

yang tersebar di kategori rendah dan tinggi dari variabel self regulated learning (X1), academic 

self efficacy (X2), dan stres akademik (Y). 
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Tabel 4. 8 Tabulasi silang variabel dengan jenis kelamin 

 Self Regulated 

Learning 

Academic Self 

Efficacy 

Stres Akademik 

Jenis 

Kelamin 

Rendah Tinggi Rendah Tinggi Rendah Tinggi 

Laki-laki 41 30 47 24 40 31 

Perempuan 56 45 65 36 40 61 

Sumber : Hasil Pengolahan Data, 2026 

 Berdasarkan Tabel 4.8 yang menunjukkan tabulasi silang antara variabel Self Regulated 

Learning, Academic Self Efficacy, dan Stres Akademik dengan jenis kelamin, terlihat adanya 

perbedaan proporsi kategori pada masing-masing variabel dari total 71 responden laki-laki dan 

101 responden Perempuan. Pada variable self regulated learning dan stress akademik, Perempuan 

cenderung memiliki proporsi kategori tinggi yang lebih besar dibandingkan dengan responden 

laki-laki. 

Pada kategori tinggi, terdapat responden laki -laki sebanyak 30 dan perempuan 45 

responden pada variabel self regulated learning. Pada variabel Academic Self Efficacy, sebanyak 

24 responden laki-laki dan 36 responden perempuan termasuk dalam kategori tinggi, sehingga 

proporsi keduanya relatif sama. Sementara itu, pada variabel Stres Akademik, sebanyak 31 

responden laki-laki berada pada kategori tinggi, sedangkan pada responden perempuan mencapai 

61 orang. Sebaliknya, pada kategori rendah, responden laki-laki memiliki proporsi yang lebih 

besar pada variabel Self Regulated Learning dan Academic Self Efficacy dibandingkan responden 

perempuan. Adapun pada variabel Stres Akademik, proporsi kategori rendah lebih besar pada 

responden laki-laki dibandingkan Perempuan. 
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Secara umum, hasil tabulasi silang menunjukkan bahwa responden perempuan cenderung 

memiliki proporsi Self Regulated Learning dan Stres Akademik yang lebih tinggi dibandingkan 

responden laki-laki, sedangkan proporsi Academic Self Efficacy pada kedua kelompok jenis 

kelamin relatif seimbang. Siswa laki-laki memiliki masalah utama pada aspek regulasi belajar 

(SRL) yang rendah, namun tingkat stres akademiknya juga lebih rendah. Sebaliknya, siswa 

perempuan menunjukkan performa regulasi belajar yang sedikit lebih baik, tetapi mereka memiliki 

kerentanan yang sangat tinggi terhadap stres akademik. Faktor eksternal seperti tuntutan kultural, 

cara merespons tekanan (coping mechanism), atau tingkat perfeksionisme yang biasanya lebih 

lekat pada remaja perempuan bisa menjadi alasan di balik tingginya angka stres tersebut (Granada 

dkk., 2025). 

Tabel 4. 9 Tabulasi silang variabel self regulated learning dengan stres akademik 

 

 

Tabel 4.9 menunjukkan tabulasi silang antara Self Regulated Learning dan Stres Akademik 

pada siswa kelas XI SMAN 1 Cicalengka. Sebanyak 97 responden memiliki Self Regulated 

Learning kategori rendah, dengan 62 responden di antaranya berada pada kategori Stres Akademik 

tinggi dan 35 responden berada pada kategori Stres Akademik rendah. Hal ini menggambarkan 

bahwa siswa yang kurang pandai dalam mengatur strategi belajarnya cenderung kewalahan saat 

menghadapi tuntutan akademik. Sementara itu, dari 75 responden yang memiliki Self Regulated 

Stres 

Akademik 

Self Regulated Learning 

Rendah Tinggi 

Rendah 35 45 

Tinggi 62 30 

Total                  172 
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Learning kategori tinggi, sebanyak 30 responden berada pada kategori Stres Akademik tinggi dan 

45 responden berada pada kategori Stres Akademik rendah. Hal ini menunjukkan bahwa siswa 

dengan kemampuan self regulated learning yang tinggi lebih mampu menghadapi beban sekolah 

dan tekanan akademik.   

 

Tabel 4. 10 Tabulasi silang variabel academic self efficacy dengan stres akademik 

Stres Akademik Academic Self Efficacy 

Rendah Tinggi 

Rendah 42 38 

Tinggi 70 22 

Total  172 

 

Berdasarkan Tabel 4.10 yang menunjukkan tabulasi silang antara Academic Self Efficacy 

dan Stres Akademik pada peserta didik kelas XI SMAN 1 Cicalengka, diketahui sebanyak 112 

responden memiliki Academic Self Efficacy kategori rendah, dengan 70 responden di antaranya 

berada pada kategori Stres Akademik tinggi dan 42 responden berada pada kategori Stres 

Akademik rendah. Sementara itu, dari 60 responden yang memiliki Academic Self Efficacy 

kategori tinggi, sebanyak 22 responden berada pada kategori Stres Akademik tinggi dan 38 

responden berada pada kategori Stres Akademik rendah. 

Data ini mengindikasikan bahwa Academic Self-Efficacy memegang peranan krusial dalam 

membentuk cara siswa mengevaluasi dan merespons tekanan di sekolah. Siswa yang optimis dan 

percaya pada kapasitas akademiknya akan mengembangkan mekanisme koping yang lebih adaptif. 
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Analisis Inferensial 

Uji Asumsi Klasik. Penelitian ini menggunakan analisis regresi linear berganda untuk menguji 

pengaruh dua atau lebih variabel bebas terhadap variabel terikat. Sebelum melakukan analisis 

regresi linear berganda, beberapa asumsi harus dipenuhi diantaranya residual data harus 

berdistribusi normal, terdapat hubungan linear, tidak terjadi multikolinearitas, tidak adanya gejala 

heteroskedastisitas, dan tidak adanya autokorelasi. 

Uji Normalitas. Penelitian ini menerapkan uji Kolmogorov-Smirnov untuk mengevaluasi selisih 

kumulatif antara distribusi residual sampel dengan distribusi normal teoritis. Adapun kriteria yang 

harus dipenuhi yaitu jika nilai signifikansi (sig) lebih besar dari 0,05, maka data dinyatakan 

berdistribusi normal. Adapun capaian dari uji normalitas tersebut dapat dicermati pada tabel 

berikut: 

Tabel 4. 11 Hasil Uji Normalitas 

One Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Asymp.Sig.(2-tailed) 

Unstandardized Residual 

0.200d 

  

Berdasarkan tabel 4.11 yang menunjukkan nilai signifikansi untuk uji normalitas, diketahui 

bahwa nilai signifikansi (sig) sebesar 0.200. Hal ini menunjukkan data tersebut memenuhi syarat 

uji normalitas dan dinyatakan berdistribusi normal. 

Uji Linearitas. Uji linearitas digunakan untuk menetukan kelayakan persamaan garis regresi, 

dilakukan uji linearitas guna melihat keterkaitan antara variabel terikat dan variabel bebas. Tahap 

ini dilakukan dengan membandingkan plot residual dan plot prediksi. Hubungan antarvariabel 

dinyatakan linear jika nilai signifikansi (sig.) < 0,05. Adapun rincian hasil pengujian ini dapat 

dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 4. 12 Hasil uji linearitas 

Variabel Sig. Linearity 

Self Regulated Learning 0.001 

Academic Self Efficacy 0.001 

 

Berdasarkan tabel 4.12  dapat dilihat bahwa nilai signifikansi masing-masing variabel self 

regulated learning dan academic self efficacy < 0,05 sehingga dinyatakan terdapat hubungan linear 

antara ketiga variabel tersebut. 

Uji Autokorelasi. Uji ini digunakan untuk memastikan bahwa model regresi telah memenuhi 

kriteria model yang baik, yaitu tidak terjadi korelasi antar-residual. Pengujian ini dapat dilakukan 

melalui uji Durbin Watson (DW), Dimana kriteria tidak adanya autokorelasi terpenuhi apabila 

nilai DW berada diantara dU dan 4 – DU atau dU < DW < 4-dU. Hasil dari pengujian autokorelasi 

tersebut dalam penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 4. 13 Hasil Uji Autokorelasi 

Model Durbin Watson 

1 2.239 

 

Berdasarkan hasil uji Durbin–Watson, diperoleh nilai Durbin–Watson sebesar 2239. 

Dengan jumlah variabel independen (k) sebanyak 2, diperoleh nilai dU = 1,7741, sehingga nilai 4 

− dU = 2,2259. Karena nilai Durbin–Watson berada di antara 4-dU (2.2259) dan 4-dL (2.2729) 

maka berada dalam daerah no decision. Oleh karena itu, dilakukan alternatif lain menggunakan 

Run Test untuk memastikan tidak adanya autokorelasi dengan dasar pengambilan jika nilai 
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Asymp.Sig. (2-tailed) lebih dari 0.05 maka model regresi dinyatakan bebas dari autokorelasi 

(Ghozali, 2018).  

 

Asymp.Sig (2 tailed) 0.646 

 

Diketahui nilai Asymp. Sig (2 tailed) 0.646 > 0,05 yang menunjukkan bahwa asumsi 

autokorelasi telah terpenuhi. 

Uji Multikolinearitas. Uji ini digunakan untuk mendeteksi apakah sesama variabel bebas 

memiliki hubungan linear yang signifikan dalam model regresi, maka dilakukan uji 

multikolinearitas. Indikasi ada atau tidaknya gangguan ini ditentukan melalui perolehan nilai 

tolerance serta VIF (Variance Inflation Factor) pada analisis regresi. Kriterianya adalah jika nilai 

VIF<10 atau nilai tolerance > 0,10 maka model regresi dinyatakan bebas dari gejala 

multikolinearitas. Adapun hasil uji multikolinearitas dalam penelitian ini dapat dilihat pada tabel 

berikut: 

 

 

 

Tabel 4. 14 Hasil uji multikolinearitas 

Model  Colinearity Statistics 

  Tolerance VIF 

1 (Constant)   

 Self Regulated Learning 0.662 1.510 

 Academic Self Efficacy 0.662 1.510 
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Berdasarkan hasil analisis pada tabel 4. 14, diketahui nilai Variance Inflation Factor (VIF) 

untuk variabel self regulated learning dan academic self efficacy sebesar 1.510. Kedua nilai 

tersebut berada dibawah batas maksimum 10 (VIF< 10). Sementara itu, nilai tolerance yang 

diperoleh untuk variabel self regulated learning dan academic self efficacy adalah 0.662, dimana 

keduanya lebih besar dari syarat minimum 0,10 (tolerance > 0,10). Dengan hasil tersebut, dapat 

disimpulkan bahwa model regresi dalam penelitian ini terbebas dari gejala multikolinearitas.  

Uji Heteroskedastisitas.  Uji heteroskedastisitas dilakukan untuk mengevaluasi apakah terdapat 

ketidaksamaan varians residual dari satu pengamatan ke pengamatan lainnya didalam model 

regresi. Standar model regresi yang ideal disyaratkan harus terbebas dari masalah 

heteroskedastisitas ini. Dalam operasionalnya menggunakan SPSS 26, pengujian ini dapat 

diterapkan dengan mengamati kecenderungan pola penyebaran titik-titik pada grafik scatterplot 

regresi. Berikut adalah hasil dari uji heteroskedastisitas dengan menggunakan SPSS 26: 
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Gambar 4. 1 Hasil uji heterokedastisitas 

Berdasarkan gambar 4.1 diketahui bahwa titik-titik dalam gambar tidak membentuk pola 

yang jelas. Titik-titik menyebar diatas dan di bawah angka 0 pada sumbu Y. Jadi, dapat 

disimpulkan bahwa tidak terjadi masalah heteroskedastisitas dalam model regresi. 

Uji Parsial dan Persamaan Regresi (Uji T). Uji t diterapkan untuk mengevaluasi pengaruh dari 

setiap variabel independen terhadap variabel dependen secara individua tau parsial. Adapun 

rangkuman data mengenai hasil pengujian dapat dicermati pada tabel dibawah ini: 

Tabel 4. 15 Hasil Uji T 

Model  Unstandardized 

Coefficients 

    

1 (Constant) B Std.Error Beta t Sig. 

 Self 

Regulated 

Learning 

-0.171 0.041 -0.347 -4.167 0.001 

       

 Academic 

Self 

Efficacy 

-1.24 0.059 -0.176 -2.112 0.036 

 

Pada tabel 4.16 diperoleh hasil bahwa nilai signifikansi variabel self regulated learning 

adalah 0,000 < 0,05. Hal in berarti bahwa variabel self regulated learning memiliki pengaruh 

terhadap stress akademik dengan nilai koefisien regresi -0,171. Nilai negatif pada koefisien regresi 

menunjukkan bahwa setiap peningkatan satu satuan pada self regulated learning akan mengurangi 

tingkat stres akademik sebesar 0,171. Adapun variabel academic self efficacy yang memiliki nilai 
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signifikansi sebesar 0.036 yang menunjukkan bahwa variabel academic self efficacy berpengaruh 

terhadap stres akademik. setiap peningkatan satu satuan pada Academic Self Efficacy akan 

menurunkan tingkat stres Akademik sebesar 0,124 satuan, dengan asumsi variabel lain tetap. 

Analisis dari tabel tersebut menghasilkan nilai konstanta (a) sebesar 62,537, koefisien regresi self 

regulated learning (b1), dan koefisien regresi academic self efficacy (b2) sehingga diperoleh 

persamaan regresi sebagai berikut: 

Y= a +b1X1 + b2X2 

Y= 62,537– 0,171X1 - 0,124X2 

Analisis Regresi Berganda (Uji F) 

Pengujian ini digunakan untuk mengukur seberapa besar kontribusi seluruh variabel 

independen secara bersama-sama terhadap variabel dependen. Dalam hal ini, uji F digunakan 

untuk mengetahui apakah variabel self regulated learning (X1) dan academic self efficacy (X2) 

secara simultan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik (Y). Kriteria dalam 

pengambilan keputusan pada uji F ini yaitu jika nilai signifikansi (sig.) < 0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa self regulated learning dan academic self efficacy secara bersama-sama 

berpengaruh signifikan terhadap stres akademik pada siswa kelas 11 SMAN 1 Cicalengka.  

 

Tabel 4. 16 Hasil uji F 

Model  Sun of 

Squaress 

df Mean 

Square 

F Sig. 

 Regression 2533.433 2 1266.716 24.208 0.001b 

 Residual 8843.195 169 52.327   

 Total 11376.628 171    
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Merujuk pada data yang terdapat pada tabel 4.15, diketahui bahwa nilai signifikansi yang diperoleh 

adalah sebesar 0.001. Mengingat nilai sig. 0.001 < 0,05 maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 

variabel self regulated learning dan academic self efficacy secara simultan memiliki pengaruh 

yang signifikan terhadap stress akademik. 

Koefisien Determinasi. Nilai koefisien determinasi (R square) mencerminkan besarnya proporsi 

atau kontribusi yang diberikan oleh semua variabel independent dalam penelitian dalam 

menjelaskan variasi variabel dependen. Rincian mengenai capaian nilai koefisien determinasi 

tersebut disajikan pada tabel berikut: 

 

Tabel 4. 17 Hasil koefisien determinasi 

Model R R square Adjusted R 

Square 

Std. Error of 

the Estimate 

1 0.472a 0.223 0.213 7.23371 

 

Berdasarkan data pada Tabel 4.17, diperoleh nilai R Square sebesar 0.223. . Hal ini 

mengindikasikan bahwa variabel self regulated learning dan academic self efficacy secara 

simultan memberikan kontribusi sebesar 22.3% terhadap stres akademik. Sementara itu, sisanya 

sebesar 77.7% dipengaruhi oleh faktor-faktor lain di luar model penelitian ini. Nilai koefisien 

determinasi yang cenderung rendah ini merupakan hal yang wajar dalam penelitian perilaku atau 

psikologi, mengingat terdapat banyak variabel lain yang tidak diikutsertakan dalam pengujian ini. 
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Tabel 4. 18 Pengaruh variabel X1 dan X2 

Model R square Change 

1  

Self Regulated Learning 0.202 

Academic Self Efficacy 0.143 

 

Berdasarkan data pada tabel 4.18 dapat diketahui besarnya kontribusi yang diberikan oleh 

masing-masing variabel bebas terhadap variabel terikat secara parsial. Variabel self regulated 

learning memberikan pengaruh sebesar 20.2% terhadap stres akademik. Sementara itu variabel 

academic self efficacy memberikan kontribusi sebesar 14.3%.  

 

Pembahasan 

Pada bagian ini, peneliti akan memaparkan hasil penelitian dari pengujian yang telah 

dilakukan pada bagian sebelumnya. Penelitian ini melibatkan 172 responden yang tersebar disetiap 

kelas pada siswa kelas 11. Penelitian ini melibatkan 71 responden laki-laki  dan 101 responden 

perempuan. Pada kategori usia, responden dalam penelitian ini berada pada rentang usia 15-19 

tahun dengan mayoritas responden berusia 17 tahun.   

Berdasarkan hasil analisis deksriptif, sebanyak 43.6% responden memiliki tingkat self 

regulated learning yang tinggi dan 56.4% memiliki self regulated learning yang rendah. Hal ini 

menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki kemampuan self-regulated learning yang 

masih rendah, sehingga belum optimal dalam mengatur proses belajarnya secara mandiri, seperti 

merencanakan, memantau, dan mengevaluasi kegiatan belajar. Self regulated learning yang 

rendah ini dapat disebabkan karena beberapa faktor diantaranya siswa kurang mampu dalam 

mengelola waktu antara beban tugas dengan kegiatan lain seperti ekstrakurikuler sebagaimana 
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penelitian yang dilakukan oleh Pradnyanawati & Ni Luh (2022). Kemudian pada kategorisasi 

academic self efficacy, 34.9% responden memiliki tingkat academic self efficacy yang tinggi dan 

65.1% responden memiliki tingkat academic self efficacy yang rendah. Hal ini menunjukkan 

bahwa siswa belum sepenuhnya yakin terhadap kemampuannya dalam menyelesaikan tuntutan 

akademik. Tingkat academic self efficacy yang rendah ini dapat disebabkan oleh rendahnya 

keyakinan siswa untuk mengendalikan proses belajarnya dan menghadapi tantangan akademik.  

Hal ini juga dijelaskan oleh Sagone & Caroli (2014) dimana academic self efficacy yaitu keyakinan 

seseorang terhadap kemampuannya untuk menyelesaikan beban akademik, mengatur kegiatan 

belajar, dan capaian untuk keberhasilan akademiknya. Oleh karena itu, Ketika keyakinan tersebut 

belum berjalan dengan baik, siswa cenderung meragukan kemampuannya. Kemudian, pada 

tingkat stres akademik, sebanyak 53.5% responden memiliki tingkat stres akademik yang tinggi 

dan 46.5% responden memiliki tingkat stres akademik yang rendah. Hal ini menunjukkan bahwa 

siswa belum memiliki keyakinan yang optimal terhadap kemampuan akademiknya dalam 

menghadapi berbagai tuntutan pembelajaran.  

Hasil tabulasi silang menggambarkan bahwa responden perempuan cenderung memiliki 

bagian self regulated learning kategori tinggi yang lebih banyak dibandingkan dengan laki-laki. 

Hal ini didukung oleh penelitian Weis dkk., (2013) yang menunjukkan perempuan lebih mampu 

mengelola regulasi diri dibandingkan dengan laki-laki. Weis dkk., (2013) juga menjelaskan tingkat 

self regulated learning pada perempuan lebih tinggi daripada laki-laki karena perempuan 

cenderung lebih terarah dalam mengatur aktivitas belajarnya dibandingkan dengan laki-laki. 

Kemudian, hasil tabulasi silang juga menunjukkan bahwa perempuan memiliki tingkat stres 

kategori tinggi yang lebih banyak dari laki-laki. Hal ini sejalan dengan penelitian Hall dkk., (2006) 

yang menunjukkan bahwa perempuan cenderung memiliki tingkat stres yang lebih tinggi 
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disbanding laki-laki karena perempuan cenderung lebih responsif secara emosional ketika berada 

dalam tekanan. Sementara itu, proporsi academic self efficacy pada kedua kelompok jenis kelamin 

relatif rata.  

Selain analisis secara deksriptif, peneliti juga melakukan analisis inferensial. secara parsial 

peneliti menemukan bahwa terdapat pengaruh antara self regulated learning terhadap stress 

akademik. Hal ini terlihat dari nilai signifikansi pada variabel self regulated learning terhadap 

stres akademik sebesar 0.001 (p < 0.05) dan nilai koefisien regresi (B) sebesar -0.171. Nilai 

koefisien regresi yang bernilai negatif menunjukkan bahwa hubungan antara self regulated 

learning dan stres akademik bersifat negatif. Artinya, setiap peningkatan self regulated learning 

diikuti oleh penurunan tingkat stres akademik pada siswa. Dengan demikian, semakin tinggi self 

regulated learning yang dimiliki siswa, maka akan semakin rendah tingkat stres akademik yang 

di alami. Temuan ini sejalan dengan penelitian-penelitian sebelumnya seperti pada penelitian 

Qalbu (2018) yang menunjukkan adanya korelasi negatif antara self regulated learning dengan 

stress akademik pada siswa. Hasil penelitian yang dilakukan secara parsial antara self regulated 

learning terhadap stres akademik ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Hemasti 

dkk., (2023); Febriana & Simanjuntak, (2021); dan (Lutfiana & Zakiyah, 2021). Ketiga penelitian 

tersebut menunjukkan bahwa self regulated learning berpengaruh negatif terhadap stres akademik. 

Jika dihubungkan dengan teori dari Zimmerman (2002), self-regulated learning 

merupakan proses aktif yang melibatkan aspek metakognitif, motivasi, dan perilaku dalam 

kegiatan belajarnya. Pengaruh self regulated learning terhadap stress akademik dapat dijelaskan 

melalui ketiga aspek tersebut. Pada aspek metakognitif, siswa yang mampu memantau proses 

belajarnya akan lebih memahami tuntutan akademik serta memiliki strategi yang lebih terarah 

dalam menyelesaikan tugas. Kemampuan ini dapat mengurangi kebingungan dan rasa tidak siap 
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yang sering menjadi sumber stress akademik. Pada aspek motivasi, siswa dengan self regulated 

learning yang baik cenderung memiliki keyakinan dan tujuan belajar yang jelas, serta memiliki 

dorongan internal yang lebih baik dalam menyelesaikan tugas akademik. Hal ini membantu siswa 

memandang tugas sebagai tantangan yang dapat diatas, bukan sebagai ancaman yang 

menimbulkan stres. Pada aspek behavioral (perilaku), siswa yang memiliki self regulated learning 

yang baik cenderung mampu mengendalikan perilakunya dan mampu mengatur waktu belajarnya. 

Pengelolaan perilaku belajar yang baik dapat membuat tuntutan akademik lebih terorganisasi 

sehingga tekanan atau beban akibat penumpukan tugas dapat berkurang. Dengan demikian, siswa 

yang memiliki self-regulated learning yang tinggi cenderung tidak mudah merasa kewalahan 

dalam menghadapi tugas, ujian, maupun berbagai tuntutan akademik lainnya, sehingga tingkat 

stres akademiknya menjadi lebih rendah. Sebaliknya, siswa dengan self-regulated learning yang 

rendah cenderung mengalami kesulitan dalam mengatur proses belajar, seperti kurang mampu 

mengelola waktu, menentukan prioritas belajar, serta memonitor penyelesaian tugas. Kondisi 

tersebut dapat menyebabkan tugas menumpuk dan pada akhirnya memicu munculnya stres 

akademik. 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa terdapat pengaruh antara academic self efficacy 

terhadap stress akademik dengan nilai signifikansi sebesar 0.036 (p < 0.05) dan nilai koefisien 

regresi (B) sebesar -0.124.  Angka negatif pada koefisien regresi menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang berlawanan antara academic self efficacy terhadap stress akademik, dimana 

peningkatan academic self efficacy berpengaruh terhadap penurunan stres akademik. Begitu juga 

sebaliknya, penurunan academic self efficacy berpengaruh terhadap peningkatan stres akademik. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian-penelitian yang telah dilakukan sebelumnya, seperti 

penelitian yang dilakukan oleh (Christy & Soetjiningsih, 2024) dan (Putra & Ahmad, 2020) yang 
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mengemukakan bahwa semakin tinggi academic self efficacy maka semakin rendah stress 

akademik. 

Hasil penelitian antara academic self efficacy yang berpengaruh negatif terhadap stress 

akademik ini dapat dihubungkan dengan teori dari Sagone & Caroli (2014) mengenai academic 

self efficacy yang terbagi ke dalam empat dimensi yaitu self engagement, self oriented decision 

making, others oriented problem solving, dan interpersonal climate. Pertama, self engagement 

membuat siswa tekun menghadapi tugas sebagai tantangan, sehingga mencegah projrastinasi yang 

menjadi pemicu stres. Kemudian self oriented decision making yang memberikan kendali atas 

target belajar juga dapat menurunkan kecemasan. Ketiga, others oriented problem solving 

mendorong siswa mencari solusi saat kesulitan. Terakhir, interpersonal climate menciptakan 

hubungan yang positif disekolah dan memberikan rasa aman. Melalui empat dimensi ini, siswa 

yang memiliki efikasi diri yang tinggi cenderung mampu mengelola tuntutan akademik dengan 

baik sehingga tingkat stresnya tetap rendah.  

Berdasarkan hasil uji analisis regresi berganda, diperoleh nilai signifikansi sebesar 0.001 

yang menunjukkan bahwa self regulated learning dan academic self efficacy berpengaruh secara 

simultan terhadap stress akademik. Arah pengaruh dalam model regresi berganda ditinjau dari 

nilai koefisien Beta masing-masing variabel. Nilai Beta self regulated learning sebesar -0,171 dan 

academic self-efficacy sebesar -0,124 menunjukkan bahwa kedua variabel memiliki arah 

hubungan negatif terhadap stres akademik. Koefisien Beta yang bernilai negatif menunjukkan 

bahwa peningkatan pada self regulated learning maupun academic self-efficacy diikuti oleh 

penurunan tingkat stres akademik pada siswa. Selain itu, nilai Beta self regulated learning yang 

lebih besar secara absolut dibandingkan academic self-efficacy menunjukkan bahwa self regulated 

learning memiliki kontribusi relatif lebih kuat terhadap penurunan stres akademik dalam model 
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penelitian ini. Temuan ini mengindikasikan bahwa kemampuan siswa dalam merencanakan, 

memantau, dan mengevaluasi kegiatan belajarnya memberikan pengaruh yang lebih besar 

terhadap pengurangan stres dibandingkan keyakinan terhadap kemampuan akademik semata. Hal 

tersebut dapat terjadi karena pengelolaan belajar yang baik membantu siswa mengontrol sumber-

sumber stres akademik secara langsung, seperti penumpukan tugas, manajemen waktu, dan 

kesiapan menghadapi evaluasi pembelajaran. 

 Nilai r square sebesar 0.223 menunjukkan bahwa self regulated learning dan academic 

self efficacy berpengaruh sebesar 22.3% terhadap stres akademik. Hal ini dapat dipahami karena 

kedua variabel tersebut merupakan faktor internal yang berasal dari dalam diri individu. Sementara 

itu, stres akademik juga dipengaruhi oleh berbagai faktor eksternal, seperti dukungan guru, 

dukungan orang tua, tuntutan akademik, lingkungan sekolah, maupun dukungan teman sebaya. 

Oleh karena itu, masih terdapat 77.7% variasi stres akademik yang kemungkinan dijelaskan oleh 

faktor-faktor lain di luar penelitian ini. 

Temuan mengenai pengaruh self regulated learning dan academic self efficacy terhadap 

stres akademik dalam pandangan islam menunjukkan adanya keterkaitan yang erat dengan konsep 

gabungan antara ikhtiar, mujahadah, dan tawakal. Pandangan islam memandang bahwa proses 

belajar bukan sekadar pemenuhan tuntutan kognitif, tetapi juga bagian dari ibadah dan kewajiban 

moral untuk menuntut ilmu. Kemampuan self regulated learning yang dimiliki siswa 

menggambarkan bentuk ihktiar yang terstrtuktur. Siswa yang mampu meregulasi belajarnya 

menunjukkan kesadaran diri (muhasabah) untuk mengatur waktu, menetapkan strategi, dan 

mengendalikan gangguan di lingkungannya. Hal ini sejalan dengan perintah Allah SWT dalam 

Q.S Al-Hasyr ayat 18 yang artinya “Wahai orang-orang yang beriman, bertakwalah kepada Allah 

dan hendaklah setiap orang memperhatikan apa yang telah diperbuatnya untuk hari esok 
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(akhirat). Bertakwalah kepada Allah. Sesungguhnya Allah Mahateliti terhadap apa yang kamu 

kerjakan.”. Ayat ini menjelaskan perintah Allah SWT untuk selalu memperhatikan dan 

merencanakan apa yang akan diperbuatnya demi masa depan. Tuntutan akademik yang berat dapat 

dibagi menjadi target-target kecil yang realistis sehingga dapat menurunkan rasa overwhelm 

(kewalahan) yang memicu stres. 

Namun, ikhtiar melalui self regulated learning kurang berjalan optimal tanpa didukung 

faktor keyakinan internal yang dalam penelitian ini dijelaskan oleh academic self efficacy. Islam 

memandang academic self efficacy sebagai bentuk optimism akademik yang berakar pada sikap 

husnuzan (berprasangka baik) terhadap potensi yang telah dianugerahkan Allah SWT kepada 

manusia. Islam sangat melarang umatnya untuk bersikap pesimis atau berputus asa dalam 

menghadapi kesulitan sebagaimana firman Allah SWT dalam Q.S Yusuf ayat 87 yang artinya 

“Janganlah kamu berputus asa dari rahmat Allah. Sesungguhnya tidak ada yang berputus asa 

dari rahmat Allah, kecuali kaum yang kafir.” Ketika siswa memiliki Tingkat academic self 

efficacy yang tinggi, mereka memiliki keyakinan bahwa setiap ujian akademik seberat apapun 

pasti berada dalam batas kesanggupan mereka, hal ini juga sesuai firman Allah SWT dalam  Q.S 

Al Baqarah ayat 286 yang artinya “Allah tidak membebani seorang hamba melainkan sesuai 

kesanggupannya”.  

Perpaduan antara self regulated learning dan academic self efficacy yang kuat akan 

membentuk sikap tawakal yang seimbang. Tawakal dalam konteks ini bukan sekadar sikap pasrah 

tanpa usaha, melainkan kondisi dimana siswa berserah diri kepada Allah SWT setelah melakukan 

ikhtiar yang maksimal. Siswa tidak lagi memandang beban akademik sebagai ancaman, melainkan 

menginternalisasikannya sebagai bentuk ujian (ibtila’) untuk meningkatkan derajat keimanan dan 

keilmuannya disisi Allah SWT.  
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Peneliti menyadari bahwa penelitian ini masih jauh dari kata sempurna,masih terdapat 

beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan. Petama, pengambilan data dalam penelitian ini 

dilakukan dalam satu waktu tertentu yaitu pada hari terakhir Kegiatan Belajar Mengajar (KBM) 

menjelang Ujian Akhir Semester (UAS). Kondisi ini menjadi keterbatasan karena tingkat stres 

akademik, self regulated learning, dan academic self efficacy siswa bersifat fluktuatif. Tingkat 

stres akademik siswa mungkin terdeteksi lebih tinggi dan tingkat self regulated learning serta 

academic self efficacy lebih rendah dibandingkan jika data diambil pada waktu awal semester 

karena beban akademiknya masih longgar. Kedua, penelitian ini terbatas pada pengujian dua 

variabel bebas saja, dan keduanya merupakan variabel internal. Pada kenyataannya, tekanan 

psikologis akibat beban akademik bisa disebabkan oleh faktor-faktor eksternal seperti tekanan dan 

dukungan dari orang tua, dinamika pertemanan, dukungan guru, iklim akademik, dsb. Meskipun 

begitu, peneliti telah berupaya semaksimal mungkin untuk mengikuti prosedur penelitian dan 

diharapkan penelitian ini dapat menjadi sumbangsih yang bermanfaat, baik secara teoretis dalam 

bidang psikologi pendidikan, maupun secara praktis bagi sekolah dalam memahami dinamika 

psikologis siswa. 
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Bab 5 Simpulan dan Saran 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh self-regulated learning dan academic self-

efficacy terhadap stres akademik pada siswa kelas XI SMAN 1 Cicalengka, dapat diambil 

kesimpulan sebagai berikut: 

1. Penelitian ini menemukan bahwa self-regulated learning secara parsial memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik pada siswa kelas XI SMAN 1 

Cicalengka. Hal ini dapat diartikan bahwa tingkat pengelolaan dan pengendalian diri siswa 

dalam belajar secara langsung memengaruhi kemampuan mereka dalam menghadapi 

tekanan akademis. Semakin tinggi atau baik penerapan self-regulated learning yang 

dimiliki oleh siswa, maka akan semakin rendah pula kecenderungan mereka untuk 

mengalami stres akademik yang berat. 

2. Penelitian ini menemukan bahwa academic self-efficacy secara parsial memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik pada siswa kelas XI SMAN 1 

Cicalengka. Hasil tersebut menunjukkan bahwa keyakinan siswa terhadap kemampuan 

akademiknya berperan dalam memengaruhi tingkat stres akademik yang mereka alami. 

Semakin tinggi academic self-efficacy yang dimiliki siswa, maka semakin rendah tingkat 

stres akademik yang dirasakan. Dengan demikian, penguatan academic self-efficacy 

menjadi salah satu aspek penting dalam upaya membantu siswa menghadapi tuntutan 

akademik 

3. Penelitian ini mendapati bahwa self-regulated learning dan academic self-efficacy secara 

simultan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik pada siswa kelas 

XI SMAN 1 Cicalengka. Hal ini mengindikasikan bahwa kombinasi antara kemampuan 
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regulasi diri dalam belajar dan keyakinan akademik yang dimiliki oleh siswa secara 

bersama-sama menjadi faktor penting yang dapat menentukan tinggi rendahnya tingkat 

stres akademik peserta didik yang  dialami selama proses pembelajaran. 

Saran 

Berdasarkan pemaparan pada bagian kesimpulan, maka diajukan beberapa saran yang 

diharapkan dapat memberikan manfaat praktis maupun teoritis sebagai berikut: 

1. Bagi siswa kelas 11 SMAN 1 Cicalengka 

Peserta didik diharapkan dapat meningkatkan kemampuan self-regulated learning 

dengan menyusun skala prioritas tugas, menetapkan target belajar yang jelas, serta 

melakukan evaluasi terhadap strategi belajar yang digunakan secara berkala. Selain itu, 

peserta didik juga perlu memperkuat academic self-efficacy, yaitu keyakinan terhadap 

kemampuan akademik yang dimiliki, sehingga lebih percaya diri dalam menghadapi 

berbagai tuntutan pembelajaran. Pengembangan kedua aspek tersebut perlu dilakukan 

secara seimbang melalui tindakan nyata, seperti manajemen waktu yang baik, disiplin 

dalam belajar, serta menghindari kebiasaan belajar dengan sistem kebut semalam (SKS), 

sehingga dapat membantu menurunkan tingkat stres akademik. 

2. Bagi pihak sekolah 

Pihak sekolah, khususnya Guru Bimbingan dan Konseling (BK), bekerja sama 

dengan wali kelas XI serta bagian Kurikulum, disarankan untuk merancang program 

bimbingan yang tidak hanya berfokus pada peningkatan keterampilan self-regulated 

learning, tetapi juga pada penguatan academic self-efficacy siswa. Program tersebut dapat 

berupa pelatihan manajemen waktu, strategi belajar efektif, teknik menghadapi ujian, 

maupun kegiatan yang dapat meningkatkan kepercayaan diri akademik, seperti pemberian 
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umpan balik yang konstruktif, pendampingan belajar, dan penghargaan terhadap proses 

belajar siswa. Dengan mengembangkan kedua aspek tersebut secara bersamaan, 

diharapkan siswa lebih mampu mengelola tuntutan akademik sehingga tingkat stres 

akademik dapat diminimalkan. 

3. Bagi peneliti selanjutnya 

Bagi peneliti yang berminat mengkaji topik serupa, disarankan untuk 

mengeksplorasi variabel lain yang berpotensi memengaruhi stres akademik, mengingat 

hasil penelitian ini menunjukkan masih terdapat variasi stres akademik yang dijelaskan 

oleh faktor-faktor di luar self-regulated learning dan academic self-efficacy. Variabel yang 

dapat dipertimbangkan antara lain parental support (dukungan orang tua), tuntutan 

kurikulum, peer pressure (tekanan teman sebaya), resiliensi akademik, maupun strategi 

coping. Selain itu, peneliti selanjutnya juga dapat mengembangkan model penelitian 

dengan menempatkan academic self-efficacy maupun self-regulated learning sebagai 

variabel moderator atau mediator, sehingga hubungan antarkonstruk yang memengaruhi 

stres akademik dapat dipahami secara lebih komprehensif. 
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Lampiran 

Lampiran 1 

Kuesioner Penelitian 

KUESIONER PENELITIAN 

Perkenalkan saya Syifa Aulia Fitrotunnisa, mahasiswa semester 8 jurusan 

Psikologi  sedang melakukan penelitian skripsi dan membutuhkan bantuan adik-adik untuk 

mengisi kuesioner pada tautan yang telah disediakan. Partisipasi adik-adik sangat berarti bagi 

penelitian ini. Seluruh jawaban akan dijaga kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk keperluan 

akademik. Terima kasih atas bantuan dan kesediaannya. 

Kriteria responden : 

1. Siswa Kelas 11 SMAN 1 Cicalengka 

2. Berusia 15-19 tahun 

A. Identitas Responden 

Nama/Inisial  : 

Kelas              : 

Jenis kelamin : 

Usia                : 

Skala 1 

 B. Petunjuk Pengisian 

Pilihlah jawaban sesuai yang anda rasakan/alami 

1 = Sangat Tidak Setuju 

2 = Tidak Setuju 

3 = Netral 
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4 = Setuju 

5 = Sangat Setuju 

No Pernyataan 1 2 3 4 5 

1 Saya memiliki gambaran spesifik tentang apa yang ingin dicapai selama 

proses belajar 

     

2 Saya mampu menetapkan tujuan belajar dengan memperhatikan 

kemampuan yang dimiliki 

     

3 Saya mampu menetapkan tujuan belajar sesuai dengan kebutuhan dan 

prioritas 

     

4 Saya cenderung belajar tanpa memikirkan tujuan selama proses belajar      

5 Saya cenderung belajar tanpa mempertimbangkan kemampuan untuk 

mencapai tujuan 

     

6 Saya lebih suka belajar secara bebas tanpa membatasi diri dengan 

tujuan 

     

7 Saya senantiasa aktif dalam mengatur waktu belajar agar proses belajar 

lebih efektif 

     

8 Saya mampu mengatur diri sendiri untuk tetap fokus selama proses 

belajar 

     

9 Saya kerap kesulitan mengatur waktu belajar dengan efektif      

10 Saya cenderung kurang terorganisis selama proses belajar      

11 Saya mampu mengevaluasi kemampuan diri dalam memahami materi 

pembelajaran 
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12 Saya mampu mengetahui hal-hal yang perlu ditingkatkan dari 

pengalaman 

     

13 Saya mampu menilai sejauh mana tujuan belajar tercapai      

14 Saya cenderung tidak mempertimbangkan efektivitas strategi belajar 

yang digunakan 

     

15 Saya kesulitan menilai sejauh mana tujuan belajar tercapai      

16 Saya yakin memiliki kemampuan untuk mencapai tujuan belajar      

17 Saya meragukan kemampuan diri dalam mencapai tujuan belajar      

18 Saya ragu-ragu tentang hasil yang akan di capai dalam belajar      

19 Saya tidak yakin dalam mengatasi hambatan yang muncul selama 

proses belajar 

     

20 Saya cenderung tidak termotivasi untuk terus belajar dan 

mengembangkan diri 

     

21 Saya merasa memiliki kendali atas pencapaian hasil belajar melalui 

strategi yang dipilih 

     

22 Usaha yang saya lakukan dalam proses belajar tidak berpengaruh pada 

hasil belajar 

     

23 Saya merasa bersemangat dalam mengerjakan tugas yang diberikan      

24 Saya menemukan kesenangan dalam proses belajar      

25 Saya merasa tertarik dengan materi yang sedang dipelajari      

26 Saya cenderung tidak mendapatkan kesenangan selama proses belajar      

27 Saya mampu memanfaatkan teknologi dan media pembelajaran untuk 

mengoptimalkan proses belajar 
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28 Saya mampu menyesuaikan lingkungan belajar sesuai dengan gaya 

belajar 

     

29 Saya cenderung mengabaikan kebiasaan belajar yang sehat, seperti 

mengorbankan istirahat yang cukup 

     

30 Saya aktif belajar dari orang lain yang memiliki pengetahuan mengenai 

topik yang sedang dipelajari 

     

31 Saya aktif mencari informasi tambahan melalui berbagai media 

pembelajaran seperti buku, jurnal, atau situs web 

     

32 Saya aktif mengikuti forum diskusi, kelompok studi, atau komunitas 

online yang berkaitan dengan materi pembelajaran 

     

33 Saya tidak suka meminta nasihat dari orang lain saat belajar      

34 Saya merasa kesulitan mencari informasi melalui berbagai media 

pembelajaran 

     

35 Saya merasa kesulitan terlibat dalam forum diskusi belajar      

36 Saya merasa kesulitan menemukan tempat-tempat yang sesuai untuk 

belajar 

     

37 Saya mampu mengatur jadwal belajar dan mengikuti rencana yang telah 

dibuat 

     

38 Saya menggunakan teknik belajar seperti mengajukan pertanyaan untuk 

memperdalam pemahaman materi pembelajaran 

     

39 Saya merasa kesulitan dalam mengatur jadwal belajar       

40 Saya merasa kesulitan dalam menetapkan tujuan belajar yang spesifik      

41 Saya merasa kesulitan mengarahkan diri pada apa yang harus dipelajari      
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Skala 2 

Pilihlah pernyataan sesuai jawaban yang anda rasakan 

1 =  Sangat Tidak Setuju 

2 = Tidak Setuju 

3 = Setuju 

4 = Sangat Setuju 

No Pernyataan 1 2 3 4 

1 Saya dapat menjaga perhatian selama guru mengajar di kelas     

2 Saya dapat membuat strategi yang tepat untuk mempelajari mata Pelajaran 

yang belum pernah dipelajari sebelumnya 

    

3 Saya dapat beraksi secukupnya dalam menghadapi suatu kegagalan     

4 Saya mampu mengungkapkan keraguan dan ketidakpaham tentang materi 

yang disampaikan guru 

    

5 Saya mampu membangun hubungan yang baik dengan teman-teman 

sekolah 

    

6 Saya berinisiatif mempelajari materi terlebih dahulu sebelum diajarkan 

guru dikelas 

    

7 Saya dapat mengaitkan berbagai topik dari berbagai mata pelajaran yang 

berbeda 

    

8 Saya dapat mengungkapkan ketidaksetujuan saya terhadap ide-ide guru     

9 Saya mampu belajar tanpa bantuan orang lain     

10 Saya dapat membicarakan berbagai kesulitan dengan guru-guru saya     
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11 Saya dapat memahami alasan dibalik kegagalan yang saya alami     

12 Saya mampu mengelola situasi yang sulit     

13 Saya dapat meminta bantuan guru untuk menyelesaikan masalah akademik 

di sekolah 

    

14 Saya mampu bekerja sama dalam kegiatan kelompok belajar     

15 Saya dapat berusaha untuk mencapai target belajar yang sudah ditetapkan     

16 Saya dapat mengatasi kesulitan belajar secara mandiri     

17 Saya mampu membaca situasi dan memilih hal yang terbaik untuk saya     

18 Saya dapat menyeleraskan cita-cita dengan pilihan profesi     

19 Saya mampu mengambil keputusan dengan memikirkan resikonya     

20 Saya dapat menghindari pengaruh orang lain dalam pengambilan 

keputusan dimasa yang akan datang 

    

21 Saya mampu berusaha dengan baik walau pada mata pelajaran yang tidak 

saya sukai 

    

22 Saya dapat meminta bantuan orang lain bila mengalami kesulitan     

23 Saya akan menanyakan terkait hasil penilaian belajar yang dirasa tidak 

sesuai kepada guru 

    

24 Saya dapat membangun suasana positif saat menjalin hubungan dengan 

teman-teman sekolah 

    

25 Saya mampu menghindari konflik dengan lingkungan     
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Skala 3 

Pilihlah pernyataan sesuai dengan jawaban yang anda pilih. 

1 = Sangat tidak setuju 

2 = Tidak setuju 

3 = Setuju 

4 = Sangat Setuju 

No Pernyataan 1 2 3 4 

1 Saya merasa banyak tekanan dalam belajar sehari-hari     

2 Terlalu banyak saingan dikelas, memberi saya banyak tekanan akademik     

3 Pendidikan masa depan dan pekerjaan memberi saya banyak tekanan 

akademik 

    

4 Orang tua saya sangat memperhatikan nilai akademik yang diperoleh, 

sehingga memberi saya banyak tekanan 

    

5 Saya merasa terlalu banyak pekerjaan rumah (PR)     

6 Saya merasa beban pekerjaan sekolah terlalu banyak     

7 Saya merasa ujian di sekolah terlalu banyak     

8 Saya merasa mengecewakan guru jika hasil ujian tidak sesuai harapan     

9 Saya merasa mengecewakan orang tua ketika hasil ujian buruk     

10 Nilai akademik sangat penting untuk masa depan saya dan bahkan 

menentukan seluruh hidup saya 

    

11 Saya merasa tertekan ketika tidak memenuhi standar saya sendiri     

12 Saya merasa tidak cukup baik ketika gagal memenuhi harapan sendiri     
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13 Saya sulit untuk tidur karena khawatir tidak bisa mencapai tujuan saya 

sendiri 

    

14 Saya selalu kurang percaya diri dengan nilai akademik saya     

15 Saya sangat tidak puas dengan nilai akademik saya     

16 Sangat sulit bagi saya untuk berkonsentrasi selama dikelas     
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Lampiran 2 

Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 3 

Dokumentasi Pengambilan Data 
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Lampiran 4 

• Analisis Item Corrected Item-Total  Corelation Self Regulated Learning 

Item-Total Statistics 

  

Scale 

Mean if 

Item 
Deleted 

Scale 

Variance if 

Item 
Deleted 

Corrected 

Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 

Alpha if 

Item 
Deleted 

X1.01 137,0465 352,283 0,367 0,911 

X1.02 137,0465 348,950 0,485 0,910 

X1.03 137,0000 351,714 0,396 0,911 

X1.04 137,3023 348,216 0,399 0,911 

X1.05 137,4419 349,729 0,352 0,912 

X1.06 138,4186 351,535 0,262 0,913 

X1.07 137,3023 346,121 0,459 0,910 

X1.08 137,0698 343,495 0,531 0,910 

X1.09 138,3721 349,620 0,316 0,912 

X1.10 137,8837 349,153 0,353 0,912 

X1.11 137,1395 342,361 0,572 0,909 

X1.12 136,6047 350,388 0,390 0,911 

X1.13 137,0930 345,848 0,523 0,910 

X1.14 137,5116 345,732 0,448 0,911 

X1.15 137,9302 342,638 0,509 0,910 

X1.16 136,6047 349,292 0,411 0,911 

X1.17 137,6744 344,987 0,409 0,911 

X1.18 138,0233 342,595 0,414 0,911 

X1.19 137,6977 340,978 0,560 0,909 

X1.20 136,7907 335,598 0,689 0,907 

X1.21 137,1395 357,075 0,157 0,914 

X1.22 137,0000 351,524 0,269 0,913 

X1.23 137,3023 346,787 0,453 0,911 

X1.24 136,8837 348,200 0,441 0,911 

X1.25 137,0698 352,828 0,344 0,912 

X1.26 136,9302 346,876 0,504 0,910 

X1.27 136,4884 348,589 0,521 0,910 

X1.28 136,9535 348,331 0,436 0,911 

X1.29 138,0465 350,236 0,314 0,912 

X1.30 136,9070 347,134 0,439 0,911 

X1.31 136,7442 346,433 0,461 0,910 

X1.32 137,4419 338,348 0,574 0,909 

X1.33 136,8372 363,044 -0,018 0,916 

X1.34 137,2093 347,312 0,382 0,911 

X1.35 137,6279 341,906 0,533 0,909 

X1.36 137,8140 347,536 0,296 0,913 

X1.37 137,2791 342,444 0,581 0,909 

X1.38 137,1628 346,663 0,411 0,911 

X1.39 137,9535 338,141 0,584 0,909 

X1.40 138,0233 338,309 0,710 0,908 

X1.41 137,9302 334,257 0,635 0,908 
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• Analisis Item Corrected Item Total Corelation Academic Self Efficacy 

Item-Total Statistics 

 

Scale Mean if Item Deleted 

Scale Variance if Item 

Deleted 

Corrected Item-Total 

Correlation 

Cronbach's Alpha if 

Item Deleted 

Item.01 72,5116 72,970 0,526 0,877 

Item.02 72,6512 71,804 0,575 0,875 

Item.03 72,7209 73,968 0,321 0,882 

Item.04 73,0233 70,357 0,560 0,875 

Item.05 72,2093 72,646 0,456 0,878 

Item.06 73,0233 71,261 0,512 0,877 

Item.07 72,7209 74,206 0,469 0,879 

Item.08 73,4186 74,963 0,217 0,885 

Item.09 73,3953 73,530 0,337 0,882 

Item.10 72,9767 74,261 0,270 0,884 

Item.11 72,3721 72,239 0,542 0,876 

Item.12 72,6279 73,382 0,478 0,878 

Item.13 72,9070 69,324 0,595 0,874 

Item.14 72,3488 72,804 0,455 0,878 

Item.15 72,5349 71,683 0,677 0,874 

Item.16 72,9070 70,848 0,549 0,876 

Item.17 72,4651 73,398 0,545 0,877 

Item.18 72,6744 74,320 0,330 0,881 

Item.19 72,5581 71,062 0,587 0,875 

Item.20 72,5349 72,064 0,552 0,876 

Item.21 72,5581 74,443 0,298 0,882 

Item.22 72,1860 74,298 0,464 0,879 

Item.23 72,8372 75,854 0,159 0,887 

Item.24 72,2326 71,802 0,562 0,876 

Item.25 72,3488 72,233 0,537 0,876 
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Analisis Item Corrected Item Total Corelation Stres Akademik 

Item-Total Statistics 

  

Scale Mean if Item 

Deleted 

Scale Variance 

if Item Deleted 

Corrected Item-

Total 

Correlation 

Cronbach's 

Alpha if Item 

Deleted 

Y01 39,1628 65,282 0,243 0,856 

Y02 38,9767 59,595 0,712 0,833 

Y03 38,9767 61,642 0,475 0,845 

Y04 39,0233 64,595 0,295 0,853 

Y05 38,8140 63,822 0,389 0,849 

Y06 38,9070 62,563 0,521 0,843 

Y07 38,9535 64,569 0,414 0,848 

Y08 38,6977 62,025 0,477 0,845 

Y09 38,6512 57,852 0,679 0,833 

Y10 38,7907 64,122 0,241 0,859 

Y11 38,6279 59,001 0,623 0,836 

Y12 38,6744 59,225 0,631 0,836 

Y13 39,0698 61,685 0,547 0,841 

Y14 38,8605 60,361 0,538 0,841 

Y15 38,9767 61,642 0,433 0,847 

Y16 39,1628 62,235 0,459 0,845 
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Lampiran 4 

Uji Validitas 

Uji Validitas Dimensi Self Regulated Learning 

Correlations 

  Metacognitive Motivational Behavioral Total 

Metacognitive Pearson 

Correlation 

1 .472** .654** .843** 

Sig. (2-tailed)   0,001 0,000 0,000 

N 43 43 43 43 

Motivational Pearson 

Correlation 

.472** 1 .747** .821** 

Sig. (2-tailed) 0,001   0,000 0,000 

N 43 43 43 43 

Behavioral Pearson 

Correlation 

.654** .747** 1 .928** 

Sig. (2-tailed) 0,000 0,000   0,000 

N 43 43 43 43 

Total Pearson 

Correlation 

.843** .821** .928** 1 

Sig. (2-tailed) 0,000 0,000 0,000   

N 43 43 43 43 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

Uji Validitas Dimensi Academic Self Efficacy 

Correlations 

  

Self_Engang

ement 

Self_oriente

d_decision_

making 

Others_orient

ed_problem_s

olving 

Interpersona

l_climate Total 

Self_Engangement Pearso

n 

Correla

tion 

1 .621** .580** .580** .854** 

Sig. (2-

tailed) 

  0,000 0,000 0,000 0,000 

N 43 43 43 43 43 

Self_oriented_decision

_making 

Pearso

n 

Correla

tion 

.621** 1 .609** .603** .862** 

Sig. (2-

tailed) 

0,000   0,000 0,000 0,000 

N 43 43 43 43 43 

Others_oriented_probl

em_solving 

Pearso

n 

Correla

tion 

.580** .609** 1 .585** .836** 

Sig. (2-

tailed) 

0,000 0,000   0,000 0,000 

N 43 43 43 43 43 
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Interpersonal_climate Pearso

n 

Correla

tion 

.580** .603** .585** 1 .774** 

Sig. (2-

tailed) 

0,000 0,000 0,000   0,000 

N 43 43 43 43 43 

Total Pearso

n 

Correla

tion 

.854** .862** .836** .774** 1 

Sig. (2-

tailed) 

0,000 0,000 0,000 0,000   

N 43 43 43 43 43 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

Uji Validitas Dimensi Stres Akademik 
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Lampiran 5 

Uji Reliabilitas 

Uji Reliabilitas Self Regulated Learning 

 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.919 36 

 

Uji Reliabilitas Academic Self Efficacy 

 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.895 21 

 

Uji Reliabilitas Stres Akademik 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.864 13 
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Lampiran 6 

Hasil analisis Deksriptif dan Asumsi Klasik 

• Demografi Responden 
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• Analisis Deskriptif 

 

• Kategorisasi Self Regulated Learning 

 

• Kategorisasi Academic Self Efficacy 

 

• Kategorisasi Stres Akademik 
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• Tabulasi silang variabel dengan jenis kelamin 
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• Tabulasi Silang Variabel Stres Akademik-Self Regulated Learning 

 

• Tabulasi Silang Variabel Stres Akademik-Academic Self Efficacy 
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• Uji Normalitas 

 

• Uji Linearitas 
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• Uji Multikolinearitas 

 

 

 

• Uji Heterokedastisitas 
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• Uji Autokorelasi dan Koefisien Determinasi 

 

• R Square Change Self Regulated Learning 

 

• R Square Change Academic Self Efficacy 
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• Uji T 

 

• Uji F 
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