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Abstract

Academic stress not only occurs in students at school but also occurs in many college students. Several studies
have shown that irrational thoughts about self-confidence and low resilience are related to high academic stress.
This study aims to analyze the effectiveness of resilience training to reduce academic stress in students. This
study is an experimental study with a Randomized Pre-Test, Post-Test, and Follow-Up (RPPF) design.
Researchers randomly divided participants into experimental and control groups. The experimental group
received eight sessions of resilience training intervention for three weeks, with two to three sessions per week,
each lasting 90 minutes. Both groups underwent measurements before the intervention (pre-test), after the
intervention (post-test), and two weeks after the intervention (follow-up). This research instrument used an
academic stress scale (e =0.842). Data analysis using Multivariate Analysis of Covariance showed that resilience
training had significant effectiveness in reducing academic stress in students. The implications of further
research are discussed.
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Abstrak

Stres akademik tidak hanya terjadi pada siswa di Sekolah, tetapi juga banyak terjadi pada mahasiswa di
Perguruan Tinggi. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa pikiran irasional tentang keyakinan diri dan
rendahnya resiliensi memiliki hubungan dengan tingginya stres akademik. Penelitian ini bertujuan menganalisis
efektivitas pelatihan resiliensi untuk menurunkan stres akademik pada mahasiswa. Penelitian ini adalah
penelitian eksperimental dengan desain Randomized Pre-Test, Post-Test, and Follow-Up (RPPF). Peneliti secara
acak membagi partisipan ke dalam kelompok eksperimen dan kontrol. Kelompok eksperimen menerima
intervensi pelatihan resiliensi sebanyak delapan sesi selama tiga minggu, dengan dua hingga tiga sesi per
minggu, masing-masing berlangsung selama 90 menit. Kedua kelompok menjalani pengukuran sebelum
intervensi (pre-test), setelah intervensi (post-test), dan dua minggu setelah intervensi (follow-up). Instrumen
penelitian ini menggunakan skala stres akademik («=0,842). Analisis data menggunakan Multivariate Analysis
of Covariance menunjukkan bahwa pelatihan resiliensi memiliki efektivitas yang signifikan untuk menurunkan
stres akademik mahasiswa. Implikasi penelitian selanjutnya dibahas.

Kata Kunci: Stres Akademik; Pelatihan Resiliensi; Randomized Pre-Test, Post-Test, and Follow-Up (RPPF)
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Pendahuluan

Stres akademik adalah kondisi yang sering dialami oleh siswa, baik di sekolah
maupun di perguruan tinggi. Para ahli umumnya mendefinisikan stres akademik sebagai
tekanan situasional yang dihadapi individu, yang terdiri dari tuntutan dan masalah
akademik yang dianggap melampaui kemampuan seseorang untuk beradaptasi, sehingga
memicu reaksi fisik, emosional, kognitif, dan perilaku (Goliszek, 2005; Kadapatti &
Vijayalaxmi, 2012). Beberapa penelitian tentang stres akademik mahasiswa di Indonesia
telah dilakukan, misalnya oleh Ambarwati, dkk., (2019) yang menemukan bahwa
mahasiswa Fakultas Kesehatan Universitas Muhammadiyah Magelang mengalami stres
berat sebesar 6,9%, stres sedang 57,4%, dan stres ringan sebesar 35,6%. Penelitian lain oleh
(Merry & Mamahit, 2020) mengungkapkan bahwa 16% mahasiswa angkatan 2018 dan 2019
di Jakarta mengalami stres akademik tingkat tinggi, 46% mengalami stres akademik tingkat
cukup tinggi, 31% mengalami stres akademik tingkat rendah, dan 7% mengalami stres
akademik tingkat sangat rendah. Penelitian ini menyimpulkan bahwa mayoritas
mahasiswa angkatan 2018-2019 di Jakarta mengalami stres akademik pada tingkat cukup
tinggi.

Studi lain oleh Hamzah dan Hamzah, (2020) meneliti stres akademik di Universitas
STIKES Graha Medika. Penelitian ini menemukan bahwa faktor akademik berat
menyebabkan stres pada 42 responden (39,6%) dan faktor akademik sedang menyebabkan
stres pada 27 responden (32,9%). Berdasarkan usia, mayoritas responden berusia 15-20
tahun mengalami stres akademik sedang (32,1%), dengan tingkat stres yang lebih rendah
pada usia yang lebih tua. Namun, persentase responden yang mengalami stres akademik
berat meningkat menjadi 34,2% pada usia 21-25 tahun. Data ini menunjukkan bahwa stres
akademik meningkat seiring dengan bertambahnya usia mahasiswa di perguruan tinggi.

Hasil studi penelitian terkait stres akademik di Universitas PGRI Kanjuruhan Malang
pada Fakultas llmu Pendidikan dengan subjek 350 orang didapatkan mahasiswa yang
mengalami stres akademik 8,3 % mahasiswa berada pada tingkat stres akademik tinggi,
82,6 % berada pada tingkat stres akademik sedang, 5,8 % berada pada tingkat stres
akademik rendah. Selain itu, didapatkan perbedaan stres akademik pada masing-masing
program studi (Barriyah, 2015). Hasil penelitian ini juga digunakan sebagai salah satu
rujukan dan untuk memastikan bahwa ada stres akademik terjadi pada objek penelitian.

Stres akademik jika tidak segera ditangani dapat berdampak negaitf pada individu.
Sebuah penelitian melaporkan bahwa mahasiswa dengan tingkat stres akademik tinggi
mengalami masalah perilaku, depresi, kecemasan, mudah marah, dan lain-lain (Deb, dkk.,
2015; Rathnayake, dkk., 2016). Selain itu Stres akademik juga dihubungkan dengan
kecemasan dan kesejahteraan yang rendahs(Carter, dkk., 2006; Kessler, 1997; Ofori, dkk.,
2018; Robotham & Julian, 2006). Dapat disimpulkan stres akademik berdampak pada
kesehatan mental, kesejahteraan, dan kesehatan mahasiswa, sehingga perlu manjadi
perhatian bagi para pihak yang terkait.
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Stres akademik bisa dipengaruhi oleh banyak faktor, menurut Barseli, dkk., (2017)
pola pikir, kepribadian, dan keyakinan adalah faktor internal yang mempengaruhi stres
akademik. Mahasiswa sering mengalami stres tinggi karena pola pikir mereka yang tidak
mampu mengendalikan keadaan. Mahasiswa yang pesimis cenderung kesulitan
menghadapi stres. Keyakinan individu dapat terpengaruh oleh keyakinan dan interpretasi
yang salah tentang keadaan di sekitar mereka. Mahasiswa yang stres meyakini bahwa
mereka tidak mampu mengendalikan situasi. Keyakinan ini dapat mempengaruhi cara
berpikir sehingga mereka dapat merespons stres dengan lebih baik. Dengan demikian,
dapat disimpulkan bahwa mahasiswa yang dapat beradaptasi dengan stres akademik
adalah mereka yang mampu mengendalikan pikirannya, memiliki optimisme yang kuat,
dan percaya diri dalam menghadapi tantangan.

Selain pola pikir yang optimis ada hasil penelitian lain dari de la Fuente, dkk., (2020)
yang menunjukkan bahwa kepribadian memprediksi resiliensi secara positif, dan resiliensi
memprediksi gejala stres akademik secara negatif. Orang yang tahan terhadap tekanan
akademik juga diduga memiliki dampak positif pada kepribadian mereka. Hasil ini
kemudian dibahas dari sudut pandang bagaimana menumbuhkan kepribadian yang sehat
dan resiliensi di universitas, serta bagaimana mengatasi stres akademik di universitas.
Resiliensi dapat berfungsi sebagai alat perlindungan yang dapat mengurangi kemungkinan
resiko yang tinggi dalam keadaan tertentu (Compas, dkk., 1995).

Teori tentang stres telah ada sejak lama. Model transaksional stres menitikberatkan
pada reaksi emosional dan kognitif yang timbul dari interaksi antara manusia dan
lingkungannya. Pendekatan ini merupakan salah satu metode populer untuk mempelajari
stres (Jovanovi¢, dkk., 2006). Model ini menyoroti pentingnya penilaian individu terhadap
faktor stres dalam memengaruhi respons mereka (Staal, 2004). Stres didefinisikan sebagai
hubungan antara individu dan lingkungannya, yang ditandai oleh kebutuhan atau
ketidakmampuan seseorang untuk menghadapi kondisi yang dapat membahayakan atau
mengancam kesehatannya (Lazarus & Folkman, 1984). Oleh karena itu, menurut Lazarus
dan Folkman, sumber daya koping stres diperlukan ketika sumber daya yang ada tidak
dapat memenuhi tantangan. Sumber daya tersebut adalah segala sesuatu yang digunakan
untuk menghadapi tantangan (Hobfoll, 1988; Hobfoll & Wells, 1998) . Menurut Hobfoll,
(1989) yang sangat terkenal dengan Teori Conservation of Resources (COR) atau teori
sumber daya. Teori ini merupakan salah satu teori stres paling populer, bersama dengan
teori (Lazarus & Folkman, 1984). Teori COR menekankan aspek obyektif dari ancaman dan
kerugian, sedangkan teori Lazarus dan Folkman menekankan penilaian idiografik individu.
Teori COR tidak mengabaikan appraisal atau penilaian tetapi menggambarkannya secara
umum, sebagai kerangka terpenting untuk mengukur dan melihat stres.

Menurut teori konservasi/COR, sumber daya adalah bagian penting dari penilaian
individu atas peristiwa stres, dan sumber daya menentukan bagaimana individu mampu
mengatasi situasi stres. Menurut Hobfoll (1991) barang, keadaan, kondisi, dan hal-hal lain
yang dihargai adalah sumber daya. Resiliensi adalah sumber daya dalam hal ini.
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Sanderson dan Brewer, (2017) menjelaskan resiliensi adalah kapasitas dinamis
untuk mengatasi kesulitan, memanfaatkan sumber daya pribadi, sosial dan organisasi
untuk mencapai pertumbuhan dan transformasi pribadi. Resiliensi dapat membantu
individu mengatasi kesulitan, menyesuaikan diri secara baik, dan membantu dalam
pengembangan diri (Hu, dkk., 2015). Kemampuan resiliensi individu diperlukan untuk
merespons secara efektif stres dan melindungi kesehatan mental (Connor & Davidson,
2003; Dyrbye, dkk., 2010). Berdasarkan pendapat tersebut resiliensi menjadi tameng atau
pelindung diri dalam menghadapi stres. Berdasarkan uraian di atas resiliensi akan diteliti
lebih lanjut dalam studi ini. Resiliensi sebagai kapasitas internal individu dianggap mampu
membuat individu bertahan dalam situasi tertekan bahkan mengelola stres yang sedang
dialaminya. Resiliensi mampu berfungsi sebagai kemampuan untuk bangkit dengan sukses
meskipun menghadapi situasi berisiko tinggi dan tekanan yang sangat parah. Penelitian
menunjukkan bahwa resiliensi dapat mengurangi tingkat stres pada mahasiswa, semakin
tinggi kemampuan resiliensi seseorang, semakin rendah tingkat stres yang dialaminya.
Resiliensi memiliki efek protektif terhadap kondisi stres dan depresi dalam lingkungan
yang sulit dan penuh tekanan (Azzahra, 2016; Nasution, 2011; Shatté, dkk., 2017).

Banyak peneliti telah menilai efektivitas program intervensi manajemen stres untuk
mahasiswa universitas (Steinhardt & Dolbier, 2008). Beberapa intervensi ini bertujuan
meningkatkan kesehatan dan mengurangi stres dengan menurunkan persepsi stres,
tekanan psikologis, depresi, dan kecemasan (Deckro, dkk., 2002; Song & Lindquist, 2015).
Intervensi kognitif perilaku yang berfokus pada kesuksesan, keterampilan akademik,
keterampilan sosial, dan keterampilan manajemen diri siswa dapat membantu mengatasi
masalah seperti kecemasan sosial, depresi, stres teman sebaya, pemecahan masalah, dan
masalah akademik lainnya. Peneliti yang mempelajari pengaruh pendekatan kognitif
perilaku pada stres akademik dan prestasi akademik menemukan bahwa pendekatan ini
mengurangi stres (Lee, dkk., 2007). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terapi kognitif
perilaku adalah metode yang efektif untuk menangani masalah psikologis.

Hasil penelitian lain menunjukkan bahwa teknik kognitif perilaku dapat membantu
meningkatkan resiliensi. Terapi kognitif-perilaku untuk resiliensi telah terbukti
meningkatkan ketahanan individu (Joyce, dkk., 2018; Leppin, dkk., 2014). Penulis
menggunakan pendekatan kognitif-perilaku dalam pelatihan resiliensi pada kesempatan
ini. Selain itu, intervensi ini menggabungkan berbagai metode, termasuk teknik relaksasi
dan teknik kognitif-perilaku (Khoshniyat, dkk., 2016; Wu & Adamsk, 2021). Teknik relaksasi
merupakan jenis terapi yang mengajarkan seseorang untuk menutup mata dan fokus pada
pernapasan guna menciptakan rasa nyaman dan tenang. Selain itu, teknik ini juga
melibatkan latihan sistematis dari kepala hingga kaki untuk membantu otot-otot menjadi
rileks. Latihan ini lebih banyak berfokus pada otot-otot di lengan, tangan, bahu, leher,
wajah, perut, dan kaki. Ketika otot-otot yang tegang menjadi rileks, individu akan
merasakan ketenangan dan kenyamanan (Beck, 1995; Wirahmihardja, 2004; Kurniawan,
2009).
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Pelatihan resiliensi yang digunakan dalam penelitian ini mencakup modalitas
relaksasi, kognitif-perilaku, dan sumber daya atau resiliensi sehingga lebih komprehensi
dari penelitian-penelitian sebelumnya yang hanya fokus pada satu pendekatan, baik
relaksasi atau kognitif-perilaku. Intervensi ini diterapkan dalam bentuk program
eksperimen, yakni pelatihan resiliensi yang merupakan inovasi dalam penelitian ini. Tujuan
dari intervensi ini adalah untuk meningkatkan ketahanan, mengurangi gejala
psikosomatik, dan menerapkan teknik koping adaptif dengan mengubah pola perilaku dan
pola pikir. Pelatihan resiliensi mengintegrasikan tubuh dan sumber daya mahasiswa untuk
menghadapi stres akademik (Joyce, dkk., 2018; Leppin, dkk., 2014).

Metode
Desain Penelitian

Penelitian ini dikategorikan sebagai penelitian eksperimental karena peneliti
memberikan intervensi kepada peserta dan mengevaluasi efeknya (Creswell & Creswell,
2017; Kerlinger, 1986; Neuman, 2011). Intervensi dilaksanakan selama delapan sesi, dan
dampaknya diamati pada akhir pelatihan. Desain eksperimen yang diterapkan adalah
Randomized Pre-Test, Post-Test, and Follow-Up Design (RPPF). Desain ini termasuk dalam
kategori eksperimen murni karena peserta dibagi secara acak ke dalam kelompok kontrol
dan kelompok eksperimen. Artinya, terdapat pengukuran sebelum intervensi (Pre-Test),
pengukuran setelah intervensi (Post-Test), serta adanya kelompok kontrol (Neuman,
2011).

Gambar 1
Desain Eksperimen
E > 01 » T /| 02 03
R
K > 01 > X > 02 > 03
Keterangan
R : Pembagian kelompok secara random
E : Kelompok eksperimen
K : Kelompok kontrol
T : Pemberian treatment
X : Tanpa treatment
01 : Pengukuran PreTest
02 : Pengukuran PostTest
03 : Pengukuran Follow-Up
Partisipan

Penelitian ini melibatkan 3.373 mahasiswa Strata Satu (S1) dari Universitas PGRI
Kanjuruhan Malang (PDDIKTI, 2020). Peneliti melakuakan prosedur seleksi pada 291
mahasiswa dari berbagai Fakultas dan diperoleh 46 mahasiswa yang memenuhi kriteria
dan menyatakan kesediaan sebagai partisipan penelitian. Dari total 46 siswa yang

Persona: Jurnal Psikologi Indonesia

P 38
ISSN. 2301-5985 (Print), 2615-5168 (Online) age |


http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1338990413&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1518684541&1&&

-

Efektivitas pelatihan resiliensi untuk menurunkan stres akademik mahasiswa:
Randomized PreTest, PostTest and Follow-Up

terseleksi, 23 siswa dimasukkan ke dalam kelompok eksperimen dan 23 siswa ke dalam

kelompok kontrol. Metode simple random sampling digunakan untuk membagi peserta

menjadi kelompok eksperimen dan kontrol melalui undian (Creswell & Creswell, 2017)

Prosedur Eksperimen

Tabel 1 menyajikan prosedur kegiatan eksperimen yang digunakan dalam

penelitian ini. Kegiatan penelitian dimulai dari menyusun modul penelitian, melakukan uji

coba model, sampai dengan pelaksanaan kegiatan eksperimen.

Tahapan Pelaksanaan Program Pelatihan Resiliensi

Identifikasi fenomena stres akademik di objek penelitian, melakukan kajian
literatur yang terkait dengan stres akademik, menyiapkan instrumen-instrumen
berupa skala stres akademik dan modul pelatihan Resiliensi serta validasinya.
Memberikan pelatihan kepada Psikolog Klinis yang akan dilibatkan sebagai
fasilitator dalam kegiatan penelitian

Uji Coba Program Intervensi dan alat ukur.

Tabel 1
Tahap 1.
Persiapan
2.
3.
Tahap 1.

Pelaksanaan

10.

Setelah alat pengumpulan data dan modul siap digunakan, maka di tahap
pelaksanaan memberikan informed concent pada partisipan dan dibuat juga
whatsupp grup untuk memudahkan koordinasi.

Melakukan seleksi partisipan penelitian menggunakan skala stres akademik.
Dari 291 mahasiswa yang diseleksi, 110 mahasiswa memenuhi kriteria (memiliki
skor stres akademik sedang dan tinggi), tetapi hanya 46 yang menyatakan
kesediaan menjadi partisipan penelitian.

Membagi 46 partisipan terpilih secara random ke dalam kelompok eksperimen
(n=23) dan kelompok kontrol (n=23).

Memberi perlakukan kepada kelompok eksperimen dan menempatka kelompok
kontrol dalam daftar tunggu.

Kelompok eksperimen Mendapatkan pelatihan resiliensi yang terdiri dari 8 sesi:
(1) sesi 1: Pengenalan program; (2) Sesi 2: Membangun Regulasi Emosi; (3) Sesi 3:
Memahami akar masalah; (4) Sesi 4: Atur kendali Diri; (5) Sesi 5: Mahasiswa PeDe;
(6) Sesi 6: Empati Keren; (7) Sesi 7: Meraih Makna; (8) Sesi 8: Refleksi dan
Penutupan.

Pelatihan Resiliensi diberikan oleh trainer yaitu tenaga profesional (psikolog
klinis) yang sebelumnya telah mendapatkan pelatihan penggunaan Pelatihan
Resiliensi

Memberikan tugas latihan mandiri kepada partisipan kelompok eksperimen
yang dipantau melalui buku pegangan peserta.

Melakukan pengukuran setelah intervensi (Post-Test) dengan skala stres
akademik

Meminta peserta secara mandiri melakukan tugas pelatihan resiliensi selama dua
minggu

Melakukan pengukuran (Follow-Up) yaitu dua minggu setelah pengukuran post-
test dilakukan menggunakan skala stres akademik untuk melihat apakah stres
akademik mahasiswa

Tahap Akhir  Analisis data menggunakan MANCOVA untuk melihat efektivitas pemberian
intervensi.
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Instrumen Penelitian

Alat ukur yang digunakan adalah skala stres akademik yang dimodifikasi dari Skala
Stres Pendidikan Remaja Educational Stres Scale Adolescent (ESSA), dan Modul Program
Pelatihan Resiliensi untuk mahasiswa yang mengalami stres akademik. ESSA terdiri dari
tiga puluh pernyataan yang digunakan untuk mengukur tingkat stres akademik yang
dialami siswa, yang mengungkap lima aspek: tekanan perkuliahan (6 pernyataan), beban
kerja atau tugas yang terlalu banyak (6 pernyataan), kekhawatiran tentang nilai (6
pernyataan), ekspektasi diri sendiri atau harapan diri (6 pernyataan) dan ketidakpuasan
atau kesedihan terhadap kondisi pribadi belajar (6 pernyataan). Pembuktian validitas ESSA
versi Indonesia dilakukan melalui pengujian validitas isi yang melibatkan empat orang
expert dalam bidang psikologi. Hasil pengujian menunjukkan ESSA telah memiliki Item-
Content Validity Index (I-CVI) dan Scale-Content Validity Index (S-CVI) yang baik (ICVI=0,749;
S-CVI=0,937). Pembuktian validitas juga dilakukan melalui analisis faktor melibatkan 150
partisipan. Hasil pengujian diperoleh 20 item valid ditunjukkan dengan skor loadinf factor
dari 0,566 sampa dengan 0,782. Pengujian reliabilitas melalui Cronbach’s Alpha
menunjukkan ESSA memliki reliabilitas yang tinggi (a=0,842).

Modul pelatihan resiliensi didasarkan pada model yang dikemukakan oleh
(Reivich&Shatte, 2002). Terdapat tujuh faktor utama yang membentuk resiliensi: (1)
Pengendalian emosi, yaitu kemampuan untuk tetap tenang di bawah tekanan. (2)
Pengendalian impuls, yaitu kemampuan untuk mengatur dorongan, keinginan, dan
tekanan internal. (3) Optimisme, yaitu keyakinan bahwa seseorang mampu menghadapi
stres yang mungkin muncul di masa depan. (4) Analisis sebab-akibat, yaitu kemampuan
untuk mengidentifikasi penyebab masalah yang dihadapi secara akurat. (5) Empati, yaitu
kemampuan untuk membaca kondisi emosional orang lain. (6) Self-Efficacy, yaitu
keyakinan bahwa seseorang dapat memecahkan masalah dan meraih kesuksesan. (7)
Reaching Out, yaitu kemampuan untuk mengakses dukungan dari orang lain.

Sebelum digunakan program pelatihan resiliensi telah divalidasi oleh tujuh ahli,
terdiri dari dua (dua) doktor psikologi klinis, satu doktor psikologi pendidikan, dua (dua)
doktor bahasa dan sastra Indonesia, satu doktor teknologi pembelajaran, dan satu
doktor BK (media pembelajaran). Hasil pengujian menunjukkan program pelatihan
resiliensi memiliki Item-Content Validity Index (I-CVI) dan Scale-Content Validity Index (S-
CVI) yang baik. Selain itu program pelatihan juga telah diuji coba kepada kelompok kecil
dan hasilnya menunjukkan program pelatihan resiliensi efektif untuk menurunkan stres
akademik mahasiswa.

Teknik Analisis Data

Desain RPPF melibatkan tiga pengukuran, pengukuran pertama dilakukan sebelum
perlakuan (Pre-Test), pengukuran kedua dilakukan setelah perlakuan (Post-Test), dan
pengukuran ketiga dilakukan pada waktu tertentu setelah pengukuran kedua (Mara, dkk.,
2012; Rausch, dkk., 2003). Oleh karena itu MANCOVA dipilih untuk analisis data karena lebih
kuat dibandingkan metode MANOVA (Jennings & Cribbie, n.d.; Mara, dkk., 2012; Rausch
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dkk., 2003). Dalam penelitian ini, MANCOVA digunakan untuk: (1) menilai perbedaan skor
stres akademik antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol berdasarkan

pengukuran post-test serta follow-up setelah mengontrol skor pre-test; (2) menguiji
perbedaan skor stres akademik antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada

pengukuran post-test setelah mengontrol skor pre-test; dan (3) menganalisis perbedaan
skor stres akademik antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada pengukuran
post-test serta follow-up setelah mengontrol skor pre-test. Skor Partial Eta Squared yang
terintegrasi dalam MANCOVA digunakan untuk mengukur efektivitas intervensi.

Hasil
Data Deskriptif

Pengukuran stres akademik mahasiswa dilakukan tiga kali, yaitu pada saat pretest,
posttest, dan follow-up. Pengukuran ini menggunakan skala stres akademik mahasiswa.
Pada Tabel 2 menunjukkan rata-rata skor pre-test menunjukkan bahwa tingkat stres
akademik antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol hampir sama, dengan rata-
rata skor kelompok eksperimen sebesar 49,00 dan kelompok kontrol sebesar 49,30. Ini
menunjukkan bahwa sebelum perlakuan, tingkat stres akademik pada kedua kelompok
relatif seimbang.

Pada pengukuran post-test, rata-rata skor stres akademik kelompok eksperimen
adalah 44,91, sedangkan kelompok kontrol adalah 48,33. Penurunan rata-rata skor setelah
perlakuan menunjukkan adanya penurunan stres pada kedua kelompok, dengan
penurunan rata-rata skor sebesar 8,347 angka untuk kelompok eksperimen dan 2,028
angka untuk kelompok kontrol. Pada pengukuran follow-up yang dilakukan dua minggu
setelah perlakuan, rata-rata skor stres akademik kelompok eksperimen adalah 45,09
(kategori rendah), sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami penurunan sebesar
0,48 (M=48,78; kategori sedang).

Tabel 2
Rerarta Skor Stres Akademik Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol
Pre-test Post-test Follow-up
Kelompok
M SD M SD M SD
Eksperimen
49,00 5,248 44,91 5,43 45,09 5,14
Kontrol 49,30 5,191 48,30 5,64 48,78 5,63

Setelah perlakuan pelatihan resiliensi (post-test), rata-rata skor stres akademik
pada kelompok eksperimen menurun sebesar 4 poin (M=44,91), sedangkan pada
kelompok kontrol hanya mengalami penurunan sebesar 0,96 poin (M=48,30). Perbedaan
rata-rata skor antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada post-test adalah -
3,39, yang berarti skor rata-rata stres akademik kelompok eksperimen lebih rendah 3,39
poin dibandingkan kelompok kontrol. Dua minggu setelah perlakuan (follow-up), rata-rata
skor stres akademik kelompok eksperimen meningkat sebesar 0,17 poin (M=45,09),
sementara kelompok kontrol mengalami peningkatan sebesar 0,48 poin (M=48,78).
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Peningkatan skor stres akademik pada kelompok eksperimen disebabkan karena tidak
semua partisipan melakukan follow-up secara mandiri di rumah.

Uji Hoptesis

Sebelum melakukan pengujian hipotesis, peneliti melakuan beberapa uji asumsi meliputi
uji linearitas, homogenitas, dan normalitas. Uji linearitas bertujuan untuk menentukan apakah
terdapat hubungan linear antara skor pre-test yang berperan sebagai variabel kovariat dengan skor
post-test dan follow-up. Uji linearitas ini membantu mengidentifikasi hubungan antara skor pre-test
dengan skor post-test dan follow-up, sehingga memungkinkan peneliti untuk menarik kesimpulan
yang akurat dari hasil penelitian (Anderson, 1958; Field, 2013).

Seperti yang ditampilkan pada Tabel 3, hasil uji linearitas menunjukkan bahwa hubungan
antara skor pretest-posttest pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol memiliki nilai
signifikansi lebih dari 0,05. Ini mengindikasikan adanya hubungan linear antara skor posttest dan
skor pretest pada semua kelompok. Hasil serupa diperoleh dalam pengujian linearitas antara skor
pretest dan follow-up, baik pada kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol, yang juga
menunjukkan nilai signifikansi lebih dari 0,05. Hal ini berarti terdapat hubungan linear antara skor
posttest dan skor pretest pada semua kelompok.

Tabel 3
Uji Linieritas
Kelompok Variabel Deviation From Liniarity (F) Signifikansi
Kontrol Pretest- Posttest 0,804 0,621
Pretest— Followup 1,660 0,204
Pretest— Posttest 1,120 0,433
Eksperimen Pretest- Followup 0,624 0,774

Sebelum menggunakan MANCOVA, uji homogenitas kovarian perlu dilakukan
untuk memastikan tidak adanya perbedaan matriks kovarian antara kelompok yang
dibandingkan. Uji ini dapat dilakukan menggunakan Box’s M test, di mana jika nilai Box’s
M>0,001, maka tidak ada perbedaan matriks kovarian antar kelompok (Field, 2013;
Tabachnick, dkk., 2019). Hasil uji Box’s M menunjukkan skor F = 2,475 dengan signifikansi p
= 0,008 (p > 0,001), yang berarti tidak ada perbedaan matriks kovarian antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol, atau dengan kata lain, kedua kelompok bersifat
homogen. Selain uji homogenitas kovarian, asumsi lain yang harus dipenuhi dalam
MANCOVA adalah kesamaan varians galat antar grup pada variabel dependen, yang dapat
diperiksa menggunakan uji Levene (Tabel 4).

Tabel 4

Hasil Statistik Uji Levene
Variabel F hitung Signifikansi
Post-test (Y1) 0,725 0,543
Follow -Up (Y2) 2,257 0,096

Uji normalitas multivariat diperlukan untuk memastikan apakah distribusi data pada
variabel dependen bersifat normal. Uji ini dilakukan menggunakan Kolmogorov-Smirnov
dengan mencari nilai residu dari model MANCOVA terlebih dahulu. Jika nilai signifikansi
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lebih besar dari 0,05, maka distribusi data dianggap normal (Field, 2013; Tabachnick, dkk.,

2013). Hasil uji asumsi normalitas disajikan pada Tabel 5.
Tabel 5
Hasil Uji Normalitas

Signifikansi Keterangan
Residual Posttest (Y1) 0,200 Normal
Residual Follow Up (Y2) 0,200 Normal

Hasil uji normalitas multivariat residual pada residual for Post-Test menunjukkan
signifikansi sebesar 0,200 (p>0,05), yang mengindikasikan bahwa distribusi data skor post-
test adalah normal. Demikian pula hasil uji normalitas pada residual for Follow-Up
menunjukkan signifikansi sebesar 0,200 (p >0,05), menandakan bahwa distribusi data skor
follow-up juga normal.

Perbedaan Skor Post-test dan Follow-up Antara Kelompok Eksperimen dengan Kelompok
Kontrol

Pada Tabel 6 hasil uji hipotesis menggunakan MANCOVA pada Wilk’s Lambda
diperoleh F (2,40)=13,273, dengan nilai sig 0,000 (p<0,05) dapat diartikan ada perbedaan
skor stres akademik pada pengukuran kedua (post-test) dan pada pengukuran ketiga
(follow-up), antara kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen setelah mengontrol
pengukuran awal (pre-test) pada kedua kelompok. Dengan demikian hipotesis penelitian
yang menyatakan Pelatihan Resiliensi terhadap stres akademik pada pengukuran post test
dan follow up secara statistik dapat diterima.

Tabel 6

Hasil Uji MANCOVA Skor Post-Test dan Follow-Up
Hypothesis df Error df F Signifikansi Partian Eta Squared
2 40,00 13,273 0,000 0,399

Perbedaan yang signifikan antara skor post-test dan follow-up setelah mengontrol
skor pre-test menunjukkan bahwa pelatihan resiliensi memiliki dampak signifikan terhadap
penurunan skor stres akademik pada kelompok eksperimen. Ukuran efek (Effect Size) dari
pelatihan resiliensi terhadap penurunan skor stres akademik mahasiswa pada kelompok
eksperimen ditunjukkan dengan nilai Partial Eta Squared Np2=0,399, yang mengindikasikan
bahwa efek pelatihan resiliensi terhadap penurunan stres akademik tergolong besar.
Intervensi pelatihan resiliensi yang berlangsung selama delapan sesi, ditambah tindak
lanjut selama dua minggu, berkontribusi terhadap 39,9% penurunan stres akademik.
Dengan demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan adanya pengaruh pelatihan
resiliensi terhadap stres akademik mahasiswa pada pengukuran langsung dan tindak lanjut
setelah intervensi dapat diterima secara statistik.
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Perbedaan Skor Post-test Antara Kelompok Eksperimen dengan Kelompok Kontrol

Pengukuran langsung setelah intervensi dilakukan untuk mengetahui pengaruh
pelatihan resiliensi terhadap stres akademik mahasiswa dilakukan dengan pengujian
univariat. Hasil pengujian dapat disajikan pada Tabel 7

Tabel 7

Perbedaan Skor Post-Test Antara Kelompok Eksperimen dan Kontrol
Pengukuran Df F Sig. Partial Eta Squared
Post-Test 1 23,777 0,000 0,367

Pada Tabel 7, hasil uji univariat pada pengukuran post-test menunjukkan nilai
F(1,41)=23,777 dengan signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05), yang mengindikasikan adanya
perbedaan yang sangat signifikan antara skor post-test kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol setelah mengontrol skor pre-test. Perbedaan signifikan pada skor post-
test ini menunjukkan bahwa pelatihan resiliensi secara signifikan menurunkan skor stres
akademik pada kelompok eksperimen. Ukuran efek (Effect Size) dari program pelatihan
resiliensi terhadap penurunan stres akademik pada pengukuran post-test ditunjukkan
dengan nilai Partial Eta Squared Np2=0,367, yang berarti bahwa efek program pelatihan
resiliensi terhadap penurunan stres akademik mahasiswa tergolong besar. Intervensi
pelatihan resiliensi selama delapan sesi berkontribusi terhadap penurunan stres akademik
mahasiswa sebesar 36,7%.

Perbedaan Skor Follow-up Antara Kelompok Eksperimen dengan Kelompok Kontrol

Hasil univariat pada pengukuran follow-up menunjukkan nilai F(1,41)=25,333 dengan
signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05), yang mengindikasikan adanya perbedaan yang sangat
signifikan antara skor follow-up kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah
mengontrol variabel pre-test pada kedua kelompok. Perbedaan signifikan pada skor
follow-up ini menunjukkan bahwa pelatihan resiliensi dapat secara signifikan menurunkan
skor stres akademik pada kelompok eksperimen setelah dua minggu menyelesaikan
pelatihan resiliensi. Dengan demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa ada
pengaruh pelatihan resiliensi terhadap stres akademik mahasiswa pada pengukuran
setelah tindak lanjut dua minggu dapat diterima secara statistik. Ukuran efek (Effect Size)
program pelatihan resiliensi terhadap penurunan stres akademik kelompok eksperimen
pada pengukuran follow-up ditunjukkan dengan skor Partial Eta Squared p*=0,381, yang
berarti efek pelatihan resiliensi terhadap penurunan stres akademik mahasiswa setelah
dua minggu menyelesaikan program pelatihan resiliensi tergolong besar. Intervensi
pelatihan resiliensi diikuti dengan tindak lanjut selama dua minggu mempengaruhi 38,1%
penurunan stres akademik.

Tabel 8

Perbedaan Skor Follow-Up Antara Kelompok Eksperimen dan Kontrol
Pengukuran Df F Sig. Partial Eta Squared
Follow-Up 1 25,233 0,000 0,381
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Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah delapan sesi pelatihan resiliensi dan
dua minggu tindak lanjut, kelompok eksperimen mengalami penurunan stres akademik
yang signifikan. Pelatihan resiliensi berhasil menurunkan stres akademik mahasiswa
sebesar 39,9% ketika dilakukan secara bersamaan pada kedua waktu pengukuran. Artinya,
intervensi pelatihan resiliensi yang dilakukan secara mandiri oleh peserta eksperimen
memiliki dampak yang dapat diperhitungkan untuk menurunkan stres akademik siswa.
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa siswa yang menerima pelatihan resiliensi dapat
mengurangi stres yang mereka alami karena masalah akademik. Hasil penelitian ini sesuai
dengan penelitan-penelitian sebelum ini (lihat Arifah, 2014; Subramani & Kadhiravan
Professor, 2017; Sulistyaningsih, 2009; Zamirinejad, dkk., 2014). Penelitian sebelumnya
melaporkan program pelatihan resiliensi dapat mengurangi stres dan kecemasan dalam
berbagai populasi guru, taruna perwira militer, dan mahasiswa sarjana bisnis
(Niederhauser, dkk., 2022; Sukup & Clayton, 2021). Hasil temuan penelitain ini mendukung
bahwa pelatihan resiliensi berdampak pada stres dan kecemasan pada populasi
mahasiswa.

Pelatihan resiliensi bertujuan untuk menumbuhkan ketangguhan sebagai
pencapaian hasil adaptasi atau perkembangan yang positif terlepas dari kesulitan, risiko,
atau stres yang signifikan. Pelatihan ketangguhan berfokus pada mengurangi faktor risiko
dan meningkatkan faktor promosi yang membantu perkembangan fisik, mental, sosial,
dan pencapaian akademik yang optimal (Zimmerman, 2013). Resiliensi dapat membantu
orang mengatasi kesulitan, menyesuaikan diri, dan mengembangkan diri. Kemampuan
untuk merespons stres secara efektif dan melindungi kesehatan mental membantu orang
mengatasi kesulitan, menyesuaikan diri, dan mengembangkan diri (Hu, dkk., 2015).

Hasil penelitian menunjukkan penggunaan pelatihan resiliensi selama delapan sesi
memiliki pengaruh langsung terhadap stres akademik mahasiswa. Pengaruh langsung
dalam penelitian ini diperoleh dengan melakukan pengukuran langsung setelah sesi
berakhir diberikan kepada partisipan penelitian. Pelatihan Resiliensi memiliki efek
langsung yang tergolong besar, yaitu sebesar 36,7 %. Hasil penelitian ini menunjang hasil-
hasil penelitain sebelumnya. Hasil penelitian sebelumnya bahwa seperti Penn Resiliance
Training berbasis CBT yang diterapkan selama kurang lebih 30 tahun, efektif dalam
mengurangi gejala depresi anak dan remaja (Brunwasser & Gillham, 2018; Cutuli, dkk., 2013;
Gillham, dkk., 2012). Selain itu, program penguatan resiliensi berbasis CBT untuk anak dan
remaja meningkatkan keterampilan pengaturan emosi (Rich, dkk., 2019). Adanya
perbedaan skor stres akademik yang signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok
eksperimen dalam pengukuran langsung setelah intervensi, menunjukkan bahwa
pemberian intervensi pelatihan resiliensi selama delapan sesi yang diberikan selama tiga
minggu terbukti memiliki efek jangka pendek yang besar terhadap penurunan stres
akademik mahasiswa.

Hasil penelitian yang sedikit berbeda menunjukkan bahwa partisipan dalam
kelompok eksperimen menurunkan skor stres akademik secara signifikan pada

Persona: Jurnal Psikologi Indonesia Page | 45
ISSN. 2301-5985 (Print), 2615-5168 (Online)


http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1338990413&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1518684541&1&&

Siti Nurlaila, dkk. Volume 13, No. 1, Juni 2024

pengukuran langsung setelah intervensi (post-test), tetapi tidak secara konsisten
menurunkan skor pada pengukuran setelah dua minggu tindak lanjut (follow-up), dan
sebagian kecil dari partisipan meningkatkan skor stres akademik. Skor stres kelompok
eksperimen masih lebih rendah dibandingkan dengan kelompok kontrol rata-rata.

Pelatihan resiliensi bertujuan untuk membangun ketangguhan sebagai hasil
adaptasi positif atau perkembangan yang terjadi meskipun menghadapi kesulitan, risiko,
atau stres yang signifikan. Pelatihan ini menekankan pada pengurangan faktor risiko dan
peningkatan faktor promosi yang mendukung perkembangan fisik, mental, sosial, serta
pencapaian akademik yang optimal (Fergus & Zimmerman, 2005; Zimmerman, 2013). Lebih
lanjut, efektivitas intervensi berbasis resiliensi akan lebih besar jika mempertimbangkan
potensi sumber risiko pada berbagai tingkat (Fergus & Zimmerman, 2005; Harvey &
Delfabbro, 2004). Resiliensi membantu individu mengatasi kesulitan, menyesuaikan diri
dengan baik, dan mengembangkan diri (Hu, dkk., 2015). Kemampuan resiliensi sangat
diperlukan untuk merespons stres secara efektif, melindungi kesehatan mental, serta
membantu dalam adaptasi dan pengembangan diri (Connor & Davidson, 2003; Dyrbye
dkk., 2010; Hu, dkk., 2015).

Peserta diajarkan latihan relaksasi untuk menghadapi emosi saat situasi stres
akademik dan belajar fokus pada masalah tersebut. Latihan relaksasi membantu
merilekskan dada, perut, dan seluruh tubuh, meningkatkan oksigenasi, serta menurunkan
karbon dioksida dalam paru-paru dan darah, sehingga menciptakan rasa tenang dan
nyaman. Fasilitator memandu peserta dengan memutar audio relaksasi dan memberikan
instruksi serta afirmasi positif. Selain praktik relaksasi dalam sesi kedua ini, peserta diminta
mengulang latihan relaksasi di rumah menggunakan panduan dari buku pegangan peserta.
Peserta menuliskan waktu pelaksanaannya dan pengalaman yang dirasakan setelah
melakukan relaksasi. Latihan relaksasi ini membantu peserta belajar menenangkan diri
(calming) dan memfokuskan perhatian (focusing) pada masalah yang dihadapi.
Penenangan membantu meredakan gejolak emosi, sedangkan pemfokusan membantu
meningkatkan konsentrasi dan mengendalikan pikiran yang mengganggu. Latihan
relaksasi dalam penelitian ini efektif menurunkan stres akademik, sebagaimana
ditunjukkan dalam penelitian oleh (Peciuliene, dkk., 2015).

Peserta dengan stres akademik sering mengalami gejala seperti ketakutan akan
kegagalan, kecemasan tentang masa depan, merasa terbebani oleh tugas yang banyak,
dan merasa sedih saat belajar (Barseli, dkk., 2017; Deb, dkk., 2015; Hancock, 2001). Gejala-
gejala ini menunjukkan bahwa mahasiswa dengan stres akademik memiliki pemikiran
irasional terkait tugas-tugas kuliah, latihan, kuis, atau ujian. Pada sesi tiga, peserta belajar
memahami akar masalah dan mengidentifikasinya. Beberapa peristiwa dianggap sebagai
pengalaman buruk yang menekan batin, dan peristiwa yang sama sering dihayati secara
berbeda oleh individu yang berbeda. Faktor utama yang menyebabkan perbedaan ini
adalah keyakinan (belief) individu terhadap peristiwa tersebut. Dalam sesi ini, peserta
belajar mengidentifikasi peristiwa yang tidak menyenangkan, serta pikiran dan perasaan
yang muncul dari peristiwa tersebut, memahami konsekuensinya, dan belajar berpikir

Persona: Jurnal Psikologi Indonesia Page | 46
ISSN. 2301-5985 (Print), 2615-5168 (Online)


http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1338990413&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1518684541&1&&

Efektivitas pelatihan resiliensi untuk menurunkan stres akademik mahasiswa:

Randomized PreTest, PostTest and Follow-Up

secara eksplanatori. Sesi ini menggunakan model ABC (Actual Event, Belief System, dan
Consequential Feeling) sebagai panduan.

Peserta diminta mengerjakan lembar kerja untuk mengidentifikasi situasi,
perasaan, pikiran, dan konsekuensi dari kondisi stres akademik. Mereka juga
mengidentifikasi keyakinan dan pikiran yang ada untuk mencari alternatif solusi dari
masalah tersebut. Keterampilan ini diajarkan untuk membantu mengidentifikasi sumber
masalah yang bisa mengganggu ketangguhan mereka. Temuan ini menunjukkan bahwa
mahasiswa dengan stres akademik belajar mengendalikan kognisi dan perasaan mereka
dalam menghadapi situasi yang penuh tekanan, menggarisbawahi pentingnya
penanganan faktor kognitif saat stres (Chellamuthu, dkk., n.d.).

Ketika kognisi berfungsi dengan baik, mahasiswa dapat mencari solusi untuk
tekanan akademik yang dihadapi. Peserta belajar mengelola kognisi dan perilaku secara
konstan untuk mengatasi berbagai tuntutan atau kondisi, baik internal maupun eksternal,
yang dikenal sebagai koping (Lazarus & Folkman, 1984). Strategi yang digunakan individu
untuk menyesuaikan sumber daya yang dimilikinya dengan tuntutan lingkungan
membantu menemukan solusi untuk tekanan akademik yang dihadapi. Penggunaan
strategi koping yang tepat dan efektif dalam situasi menekan menghasilkan adaptasi yang
lebih positif. Penelitian (Karlsen, 2002) menunjukkan bahwa penggunaan strategi koping
memiliki peran penting terhadap hasil fisik dan psikologis individu.

Partisipan dengan stres akademik juga cenderung memiliki karakteristik seperti
keraguan terhadap kemampuan diri, rendahnya empati pada orang lain, dan kesulitan
mengambil makna dari peristiwa yang dialami. Persepsi negatif terhadap kemampuan diri
ini menyebabkan kurangnya kepercayaan diri, rendahnya efikasi diri, dan masalah dalam
hubungan sosial. Dalam pelatihan resiliensi, faktor psikososial ini juga mendapat perhatian,
dengan tujuan meningkatkan efikasi diri, optimisme, dan kemampuan empati. Pada sesi
lima, peserta belajar bagaimana menjadi optimis. Optimisme adalah salah satu kunci dalam
membangun resiliensi. Individu yang resilien adalah individu yang optimis (Reivich&Shatte,
2002). Optimisme menunjukkan bahwa seseorang percaya diri mampu mengatasi masalah
yang mungkin terjadi di masa depan. Hal ini juga mencerminkan efikasi diri, yaitu keyakinan
bahwa mereka mampu menyelesaikan masalah dan mengendalikan hidup mereka.

Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya (Saboriparu, 2021; Valeva, dkk.,
2021). Sebelum ini telah ada beberapa intervensi yang mendasarkan menggunakan
kombinasi antara pendekatan kognitif perilaku dan relaksasi. Namun demikian sejauh
penegetahuan peneliti belum ada yang secara spesifik menggunakan pelatihan resiliensi
dengan pendekatan kognitif perilaku dan relaksasi sebagai intervensi untuk menurunkan
stres akademik mahasiswa. Hasil penelitian ini secara empirik telah membuktikan
penggunaan pelatihan resiliensi yang merupakan pengembangan dari sumberdaya pribadi
yang dimiliki individu memiliki pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik
mahasiswa.

Keterbatasan Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan resiliensi belum
menunjukkan penurunan stres akademik yang konsisten jika pelatihan atau tugas-tugas
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tidak diulang. Beberapa faktor dapat menyebabkan skor stres yang meningkat pada
kelompok eksperimen; salah satunya adalah kurangnya keinginan peserta untuk
berpartisipasi dalam penilaian follow-up. Setelah intervensi, partisipan tidak melakukan
tugas-tugas dengan baik atau tidak melakukan keterampilan yang diajarkan dengan
konsisten. Untuk setiap isian harian, tidak selalu diisi dan dikerjakan, seperti yang
ditunjukkan dalam buku pegangan peserta. Selain itu, mengacu pada teori resiliensi yang
menyatakan bahwa resiliensi merupakan sebuah proses yang berkembang (Panter-Brick &
Leckman, 2013), setiap peserta mengalami pengalaman yang bervariasi dalam waktu yang
berbeda-beda. Beberapa peserta mungkin merasakan internalisasi proses resiliensi segera
setelah pelatihan, sementara yang lainnya mungkin membutuhkan waktu yang lebih lama
untuk mencapainya.

Kesimpulan

Penelitian ini telah membuktikan, penggunan intervensi pelatihan resiliensi
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik mahasiswa. Pemberian
intervensi pelatihan resiliensi selama delapan sesi yang diberikan selama 3 minggu
dilanjutkan dengan latihan mandiri (tindak lanjut) oleh partisipan selama dua minggu telah
terbukti memiliki efektifitas yang besar untuk menurunkan stres akademik mahasiswa.
Selain itu pengukuran yang dilakukan langsung setelah partisipan dalam kelompok
eksperimen menyelesaikan 8 sesi pelatihan resiliensi, juga menunjukkan ada pengaruh
pelatihan resiliensi yang signifkan terhadap stres akademik. Ini dapat diartikan tindak
lanjut yang dilakukan oleh partisipan penelitian dapat meningkatkan efektifitas pelatihan
resiliensi terhadap penurunan stres akademik. Efektifitas pelatihan resiliensi akan terus
meningkat jika tindak lanjut dilakukan secara rutin dan lebih sering. Ini mengacu pada
tindak lanjut yang belum dilakukan secara rutin oleh partisipan penelitian dan pada hasil
yang ditunjukan.

Studi ini telah menunjukkan bahwa stres akademik siswa secara signifikan
dipengaruhi oleh penggunaan intervensi pelatihan resiliensi. Penelitian telah menunjukkan
bahwa intervensi pelatihan resiliensi, yang terdiri dari delapan sesi yang diberikan selama
tiga minggu dan diikuti dengan latihan mandiri selama dua minggu, efektif dalam
menurunkan stres akademik siswa. Selain itu, pengukuran yang dilakukan segera setelah
peserta dalam kelompok eksperimen menyelesaikan delapan sesi pelatihan resiliensi juga
menunjukkan dampak yang signifikan terhadap hasil akademik siswa. Ini berarti bahwa
partisipasi dalam penelitian dapat meningkatkan efektivitas pelatihan resiliensi untuk
mengurangi stres akademik. Jika tindak lanjut dilakukan lebih sering dan lebih sering
daripada sebelumnya, pelatihan resiliensi akan lebih efektif.
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