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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat stres akademis dan kesejahteraan 

psikologis remaja di Malang, serta hubungan antara stres akademis dengan kesejahteraan 

psikologis remaja di Malang. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional 

dengan jumlah sampel 69 orang siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) di Malang. Pengumpulan 

data dilakukan dengan menggunakan metode kuesioner atau angket Educational Stress Scale for 

Adolescents (ESSA) dengan reliabilitas α = 0,79 dan angket The Ryff’s Psychological Well-Being 

Scales (PWB) dengan reliabilitas α = 0,809. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan: (1) 

tingkat stres akademis siswa berada pada kategori tinggi dengan persentase 50,7%, (2) tingkat 

kesejahteraan psikologis siswa berada pada kategori tinggi dengan persentase 55,1%. Besarnya 

hubungan antara stres akademis dan kesejahteraan psikologis menghasilkan korelasi sebesar 0,372 

dan menunjukkan adanya hubungan yang positif dan signifikan. Sebagai rincian stres akademis 

memiliki kontribusi terhadap kesejahteraan psikologis sebesar 13,9%. 

 

Kata kunci: stres akademis, kesejahteraan psikologis. 

 

Pendahuluan 

Kesejahteraan psikologis sangat 

penting dimiliki terutama dalam menghadapi 

tugas-tugas perkembangan yang harus 

dilewati oleh individu, karena kesejahteraan 

psikologis tidak hanya berdampak baik pada 

kesehatan mental tetapi juga berperan 

terhadap kesehatan fisik (Vazquez et al, 

2009). Kesejahteraan psikologis dikaitkan 

dengan kesehatan individu (Ryff, 2008). 

Individu yang sejahtera secara psikologis 

berkaitan dengan sedikit gejala 

ketidaksehatan mental, fungsi sosial yang 

lebih positif, relasi interpersonal yang lebih 

tinggi, kesehatan yang lebih baik, 

karakteristik dan kemampuan beradaptasi 

yang lebih baik, serta kemampuan kognitif 

yang lebih tinggi (Diener et al, 1985). 

Kesejahteraan psikologis adalah 

gambaran kesehatan psikologis individu 

berdasarkan pemenuhan kriteria fungsi 

psikologis positif individu tersebut (Ryff, 

1989). Individu yang sejahtera secara 

psikologis adalah individu yang memiliki 

respon positif terhadap dimensi-dimensi 

kesejahteraan psikologis, yaitu penerimaan 

diri, hubungan positif dengan orang lain, 

otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan 

hidup, dan pertumbuhan pribadi. Individu 

yang mencapai kesejahteraan psikologis juga 

dapat meningkatkan kebahagiaan, kesehatan 

mental yang positif, dan pertumbuhan diri. 

Kesejahteraan psikologis merupakan 

pencapaian yang diharapkan oleh setiap 

individu, tidak terkecuali pada remaja. 

Remaja diharapkan sejahtera secara 

psikologis agar dapat mengembangkan diri 

dan mengaktualisasikan dirinya sehingga 

dapat mencapai kesuksesan. Akan tetapi pada 

kenyataannya hal tersebut belum tercapai 

dengan baik, salah satu penyebabnya adalah 

stres akademik.  

Stres akademik adalah respon yang 

muncul karena terlalu banyak tuntutan dan 

tugas yang harus dikerjakan siswa (Olejnik 

dan Holschuh, 2007). Stres akademik 

merupakan stres pada siswa yang bersumber 

dari proses belajar mengajar atau hal-hal yang 
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berhubungan dengan kegiatan belajar 

meliputi: tekanan untuk naik kelas, lama 

belajar, banyak tugas, nilai ulangan, 

birokrasi, mendapatkan beasiswa, keputusan 

menentukan jurusan dan karir serta 

kecemasan ujian dan manajemen waktu 

(Desmita, 2010). 

Penelitian yang dilakukan pada 

masyarakat Australia menunjukkan hasil 

bahwa tahun 2014 tingkat kesejahteraan 

psikologis menurun dibandingkan tahun 

sebelumnya dan jumlah terendah berada pada 

kelompok usia remaja dan dewasa madya, 

sedangkan tingkat stres tertinggi dilaporkan 

berada pada kelompok usia remaja dan 

dewasa awal (Australian Psychological 

Society, 2015). 

Penelitian yang dilakukan di 

Bostwana menunjukkan bahwa 88% remaja 

mengalami rasa cemas, gugup dan masalah 

pencernaan. Mereka juga mengungkapkan 

bahwa mereka sulit berkonsentrasi pada apa 

yang mereka kerjakan (Agolla dan Ongori, 

2009). Hasil ini mendukung apa yang 

diungkapkan pada penelitian sebelumnya 

bahwa sulitnya berkonsentrasi dan 

permasalahan fisik menunjukkan tanda-tanda 

stres (Elfering dkk, 2005: Agolla, 2009). 

Penelitian lain yang dilakukan pada 376 

siswa di Malaysia membuktikan bahwa 

sebagian besar sumber stres remaja berasal 

dari masalah akademik, terlebih pada siswa 

tingkat pertama (Elias, 2011). 

Tuntutan di bidang akademik 

merupakan salah satu sumber stres pada 

siswa di sekolah (Hashim, 2003: Olpin, 1997: 

Tyrrell, 1992). Memahami apa yang 

diajarkan guru, bersaing dengan teman 

sekelas, dan memenuhi apa yang diharapkan 

oleh guru dan orang tua (Lal, 2014). Siswa di 

Sekolah Menengah Atas mengungkapkan 

bahwa stres yang mereka rasakan di sekolah 

(seperti ujian, rangking, pekerjaan rumah, 

harapan dan pencapaian prestasi nantinya) 

merupakan stres terbesar mereka (Lohman 

dan Jarvis, 2000). Hasil-hasil penelitian ini 

menguatkan bahwa sebagian besar remaja 

mengalami stres dalam kegiatan akademiknya 

(Cohen dan Single, 2001; Topper, 2007; 

Agolla dan Ongori, 2009). 

Stres akademik yang dialami siswa 

sering berhubungan dengan kecemasan dan 

depresi (Abouserie, 1994: Gadzella, Masten, 

dan Stacks, 1998; Pury, 2002). Hal ini 

menunjukkan bahwa lebih banyak hal dan 

emosi negatif yang dirasakan oleh siswa yang 

mengalami stres akademik. Padahal siswa 

dalam proses belajar diharapkan memiliki 

emosi yang positif karena hal tersebut akan 

dapat berdampak positif pada kesejahteraan 

psikologisnya (Fredrickson dan Joiner, 2002). 

Remaja yang sejahtera secara psikologis 

memiliki kemampuan merealisasikan potensi 

dalam dirinya dan optimis dalam menghadapi 

keadaan yang sulit. 

Penelitian ini dilakukan pada siswa di 

sekolah yang merupakan rintisan sekolah 

bertaraf internasional (RSBI). RSBI adalah 

sekolah nasional yang menyiapkan peserta 

didiknya berdasarkan Standar Nasional 

Pendidikan (SNP) Indonesia dan tarafnya 

internasional sehingga lulusannya memiliki 

kemampuan daya saing internasional 

(Djauhari, 2007). Sekolah ini merupakan 

sekolah unggulan dimana siswa-siswanya 

juga merupakan siswa pilihan. Dengan 

standar yang berbeda ini dapat menjadi 

stresor siswa di sekolah baik dikarenakan 

tugas, tuntutan, persaingan ataupun juga 

sistem yang berbeda dengan sekolah pada 

umumnya. 

Masa remaja merupakan masa kritis 

dimana pola stres dapat berkontribusi pada 

masalah kesehatan jangka panjang. Pola 

perilaku yang mereka kembangkan selama 

remaja dapat mempengaruhi hingga nanti 

mereka dewasa. Hal yang mengkhawatirkan 

berdasarkan laporan APA bahwa stres terjadi 

terus menerus dan meluas di masyarakat 

terutama pada remaja dan orang dewasa 

(American Psychological Association, 2009). 

Kesejahteraan psikologis adalah 

suatu keadaan dimana individu memiliki 

evaluasi positif terhadap diri sendiri dan 

orang lain, sebuah rasa untuk tumbuh dan 

berkembang sebagai manusia, kepercayaan 

bahwa hidupnya memiliki tujuan dan makna, 
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memiliki hubungan yang berkualitas dengan 

orang lain dan memiliki kapasitas dalam 

mengatur hidup dan sekitarnya secara efektif 

(Ryff, 1989). 

Ryff (1995) juga mengungkapkan 

bahwa kesejahteraan psikologis menandakan 

berfungsinya diri secara psikologis dan 

terpenuhinya potensi yang dimiliki. Enam 

dimensi yang membentuk kesejahteraan 

psikologis yaitu: 1. Penerimaan diri (self 

acceptance); 2. Hubungan positif dengan 

orang lain (positive relation with others); 3. 

Otonomi (autonomy); 4. Penguasaan 

lingkungan (environmental mastery); 5. 

Tujuan hidup (purpose in life); dan 6. 

Pertumbuhan pribadi (personal growth).  

Ada berbagai faktor yang 

mempengaruhi tingkat kesejahteraan 

psikologis remaja, penelitian telah 

menunjukkan bahwa salah satu faktor kunci 

yang berkontribusi pada tingkat kesejahteraan 

psikologis pada remaja adalah stres (Siddique 

& D'Arcy, 1984). Stres adalah suatu kondisi 

dimana transaksi antara individu dan 

lingkungannya mengarahkan individu 

mempersepsikan adanya kesenjangan antara 

tuntutan fisik atau psikologi dari suatu situasi 

tertentu dengan sumber daya biologis, 

psikologis dan sosial yang dimiliki individu 

(Lazarus, 1984). 

Permasalahan akademik dilaporkan 

merupakan sumber stres yang paling sering 

dirasakan siswa (Felsten & Wilcox, 1992; 

Struthers et al., 2000). Stres akademik yang 

dialami remaja berdampak pada kesehatan 

mental, fisik dan kemampuan mereka untuk 

melakukan tugas sekolah secara efektif 

(Clark dan Rieker,1986; Felsten dan Wilcox, 

1992).  

Huli (2014) mengungkapkan bahwa 

stres di kalangan remaja dapat membuat 

kekacauan pada hidup mereka namun stres 

juga dapat menghasilkan hasil yang lebih 

baik. Hal ini dapat membuat remaja menjadi 

individu yang kompetitif sehingga remaja 

dapat menunjukkan hasil yang lebih baik 

dalam tugas dan kegiatan 

akademiknya.namun terlalu banyak stres 

dapat menyebabkan masalah kesehatan fisik 

dan mental (Laio et al, 2007.), mempengaruhi 

prestasi akademik siswa (Choi et al, 2007), 

dan juga berdampak pada kesejahteraan 

psikologis siswa (Jung, 1989; Kohn, Hay, & 

Legere, 1994). 

Hasil penelitian yang dilakukan 

Glozah (2013) pada remaja Ghana 

menunjukkan bahwa remaja laki-laki 

memiliki tingkat stres akademik yang lebih 

tinggi dan juga sejahtera secara psikologis. 

Sedangkan remaja perempuan di Ghana 

dilaporkan lebih tinggi tingkat depresinya 

namun lebih banyak mendapatkan dukungan 

dari lingkungannya. Sedangkan penelitian 

yang dilakukan di Pakistan menunjukkan 

hasil bahwa remaja perempuan memiliki 

tingkat stres akademik yang lebih tinggi yaitu 

83,5% dibandingkan remaja pria sebesar 

73,4%. Hasil- hasil penelitian tersebut 

menunjukkan ketidakkonsistenan hasil 

penelitian. Pada penelitian ditemukan hasil 

bahwa remaja laki-laki yang mengalami 

peningkatan stres dan kesejahteraan 

psikologis, namun pada penelitian yang lain 

ditemukan hasil tinggi justru pada remaja 

perempuan.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui hubungan antara stres akademik 

dengan kesejahteraan psikologis pada siswa 

SMA di kota Malang. Dengan mempelajari 

kaitan kedua hal tersebut diharapkan  stres 

akademik remaja dapat diminimalisir dan 

kesejahteraan psikologis remaja dapat 

ditingkatkan. 

Metode Penelitian 

Jenis penelitian yang dilakukan dalam 

penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif 

dengan desain korelasional, yaitu untuk 

mengetahui hubungan antara stres akademik 

dengan kesejahteraan psikologis. Melalui 

pendekatan kuantitatif, peneliti dapat 

melakukan analisis pada variabel-variabel 

secara ilmiah dan melakukan prediksi dan 

hasil analisis (Arikunto, 2002; Sugiyono, 

2009). Subjek dalam penelitian ini adalah 

remaja laki-laki dan remaja perempuan 

berusia 14-17 tahun yang sedang menempuh 
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pendidikan di Sekolah Menengah Atas 

(SMA) di kota Malang berjumlah 69 orang.  

Pengumpulan data dilakukan dengan 

menggunakan metode kuesioner atau angket. 

Educational Stress Scale for Adolescents 

(ESSA) digunakan untuk mengukur stres 

akademik yang terdiri dari 16 item, berbentuk 

skala likert dengan lima pilihan jawaban. 

Contoh item soal: saya merasa terbebani 

dengan banyaknya tugas sekolah. Hasil uji 

realibilitas ESSA sebesar 0,79. The Ryff’s 

Psychological Well-Being Scales (PWB) 

digunakan untuk mengukur kesejahteraan 

psikologis subjek penelitian. Instrumen ini 

berupa kuesioner yang terdiri dari 42 item 

dan berbentuk skala likert. Instrumen ini 

berupa kuesioner yang terdiri dari 42 item, 

berbentuk skala likert. Contoh item soal: saya 

memiliki arah dan tujuan dalam hidup. Hasil 

uji reliabilitas PWB sebesar 0,809. Analisis 

data dengan menggunakan analisis regresi 

linier sederhana untuk mengetahui koefisien 

korelasi antara variabel stres akademis 

dengan variabel kesejahteraan psikologis. 

 

Diskusi 

Berdasarkan hasil analisis korelasi pada stres 

akademis dan kesejahteraan psikologis 

menghasilkan korelasi sebesar 0,372. Nilai 

korelasi antara variabel stres akademis 

dengan variabel kesejahteraan psikologis 

memiliki tanda negatif (-), hal ini 

menunjukkan bahwa semakin tinggi stres 

akademis maka semakin rendah kesejahteraan 

psikologis.  

Koefisien determinasi stres akademis 

menghasilkan nilai sebesar 0,139 atau sama 

dengan 13,9%. yang artinya bahwa kontribusi 

terhadap kesejahteraan psikologis 

dipengaruhi oleh stres akademis sebesar 

13,9% dan kontribusi terhadap kesejahteraan 

psikologis lainnya sebesar 86,1% dipengaruhi 

oleh variabel lain. Secara keseluruhan dari 

penelitian ini didapat hasil bahwa sebagian 

besar siswa berada pada tingkat stres sedang 

(72,5%) dan sejahtera secara psikologis 

(66,7%). 

Stres akademis memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap 

kesejahteraan psikologis remaja. Pada 

penelitian ini didapatkan hasil bahwa 

sebagian besar siswa mengalami stres 

akademis sedang namun tetap sejahtera 

secara psikologis. Hal ini sejalan dengan hasil 

penelitian yang dilakukan Glozah (2013) 

bahwa stres akademik berdampak pada 

kesejahteraan psikologis remaja dan remaja 

yang sejahtera secara psikologis ditunjukkan 

pada remaja yang mengalami stres akademik 

sedang dibandingkan yang tinggi dan rendah.  

Hasil ini sejalan dengan yang 

diungkapkan Patel (1996) bahwa ada 

berbagai jenis reaksi stres yang umumnya 

dialami manusia, diantaranya adalah kondisi 

too little stress dan optimum stress. Remaja 

yang berada dalam kondisi too little stress 

belum mengalami tantangan yang berat 

dalam memenuhi kebutuhan pribadinya. 

Seluruh kemampuan belum sampai 

dimanfaatkan, serta kurangnya stimulasi 

mengakibatkan munculnya kebosanan dan 

kurang maksimal mengembangkan potensi 

diri. Sedangkan remaja yang berada dalam 

kondisi optimum stress mengalami kehidupan 

yang seimbang pada situasi “atas” maupun 

“bawah”. Kepuasan dan perasaan mampu 

dalam meraih prestasi menyebabkan remaja 

mampu menjalani kehidupan dan pekerjaan 

sehari-hari tanpa menghadapi masalah yang 

terlalu banyak atau rasa lelah yang 

berlebihan. 

Huli (2014) juga mengungkapkan 

bahwa stres di kalangan remaja dapat 

membuat kekacauan pada hidup mereka 

namun stres juga dapat memberi dampak 

hasil yang lebih baik. Hal ini dapat membuat 

remaja menjadi individu yang kompetitif 

sehingga remaja dapat menunjukkan hasil 

yang lebih baik dalam tugas dan kegiatan 

akademiknya.  

Pada penelitian ini didapat hasil 

bahwa siswa sebagian besar siswa berada 

pada tingkat stres sedang dan sejahtera secara 

psikologis. Hal ini menunjukkan bahwa siswa 

mampu merespon stressor yang ada dengan 

respon yang positif. Respon apabila bersifat 

positif akan menimbulkan dampak yang 

menjadi pendorong agar individu lebih 
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berusaha. Ketika stres berpengaruh positif 

maka akan dapat meningkatkan kinerja, 

meningkatkan kepercayaan diri dan hasil 

akhir yang baik 

Quick et al (1997) mengkategorikan 

stres menjadi dua, yaitu eustress dan distress. 

Eustress merupakan hasil dari respon 

terhadap tekanan yang bersifat sehat, positif, 

dan konstruktif. Hal tersebut termasuk 

kesejahteraan individu dan  juga organisasi 

yang diasosiasikan dengan pertumbuhan, 

fleksibilitas, kemampuan adaptasi, dan 

tingkat performance yang tinggi. Sedangkan 

distress merupakan hasil dari respon terhadap 

tekanan yang bersifat tidak sehat, negatif, dan 

destruktif. Berdasarkan hasil penelitian ini 

maka dapat dikatakan bahwa siswa mampu 

merespon dengan positif atau eustress, 

sehingga stres yang dirasakan tidak tinggi dan 

siswa sejahtera secara psikologis.  

Selain itu persiapan yang cukup 

matang dari sekolah juga membantu siswa 

sehingga stressor yang ada tidak menjadi hal 

yang negatif. RSBI merupakan sekolah 

pilihan yang tentunya perangkat sekolah baik 

kepala sekolah, guru, lingkungan dan juga 

prestasi sekolahnya adalah pilihan. Begitupun 

dengan sarana dan prasarananya yang lebih 

memadai, sehingga dengan persiapan yang 

matang dari semua perangkat sekolah akan 

dapat membantu siswa untuk mencapai 

prestasi dengan lebih baik, dan salah satunya 

adalah tingkat stres yang dirasakan siswa 

berada pada tingkat sedang dan sejahtera 

secara psikologis.  

Ruus (2007) menerangkan bahwa 

kesuksesan remaja di sekolah berkaitan erat 

dengan kesejahteraan psikologis. Sebagian 

remaja dapat mengatasi stres dengan lebih 

baik setelah mereka pernah menghadapi stres. 

Bagaimana remaja merespon stres dan 

mempersiapkan diri dapat membantu remaja 

untuk mengurangi stres dan meningkatkan 

kesejahteraan psikologisnya (Kempf, 2011). 

Stres akademis dapat berdampak 

positif apabila remaja merespon dengan 

positif, namun stres akademis sebaiknya tidak 

terjadi secara berkelanjutan atau berlebihan 

karena akan berdampak negatif pada jangka 

panjang. Hal tersebut merupakan salah kunci 

agar remaja dapat mengatasi berbagai hal 

yang dapat memicu stres akademis, sehingga 

remaja tetap sejahtera secara psikologis dan 

dapat berhasil dengan baik di sekolah. 

Kesimpulan 

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

ada hubungan negatif signifikan antara stres 

akademis dan kesejahteraan psikologis. Hal 

ini berarti bahwa semakin tinggi stres 

akademis maka semakin rendah kesejahteraan 

psikologis, dan sebaliknya jika semakin 

rendah stres akademis maka semakin tinggi 

kesejahteraan psikologis siswa. 
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