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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR DAN HIPOTESIS

A. KAJIAN PUSTAKA
1. Stres Menghadapi Ujian 
a. Pengertian Stres
Sebelum membahas pengertian stres, ada tiga komponen stres yang sebaiknya kita pahami terlebih dahulu, yaitu stressor, proses (interaksi), dan respon stres.“Stresor adalah situasi atau stimulus yang mengancam kesejahteraan individu. Respon stres adalah reaksi yang muncul, sedangkan proses stres merupakan mekanisme interaksi yang dimulai dari datangnya stresor sampai munculnya respon stres (Safaria dan Saputra, 2012)”.

Melalui pendekatan respons stres timbulnya stres sebagai pendekatan pertama, pengertian stres dihubungkan dengan adanya peristiwa yang menekan sehingga seseorang dalam keadaan tidak berdaya akan menimbulkan dampak negatif, misalnya pusing, tekanan darah tinggi, mudah marah, sedih, sulit berkonsentrasi, nafsu makan bertambah, sulit tidur, ataupun merokok terus. Pendekatan kedua, defenisi stres dihubungkan dari sisi stresor (sumber stres). Stres dalam hal ini digambarkan sebagai kekuatan yang menimbulkan tekanan-tekanan dalam diri, stres dalam pendekatan ini muncul jika tekanan yang dihadapi melebihi batas optimum. Pendekatan ketiga adalah pendekatan interaksionis yang menitikberatkan defenisi stres dengan adanya transaksi antara tekanan dari luar dengan karakteristik individu, yang menentukan apakah tekanan tersebut menimbulkan stres atau tidak(Safaria dan Saputra, 2012).

Pendapat lain, Clonninger (Safaria dan Saputra, 2012) mengemukakan “stres adalah keadaan yang membuat tegang yang terjadi ketika seseorang mendapatkan masalah atau tantangan dan belum mempunyai jalan keluarnya atau banyak pikiran yang mengganggu seseorang terhadap sesuatu yang akan dilakukannya”. Ahli lain, Kendall dan Hammen (Safaria dan Saputra, 2012) menyatakan “stres dapat terjadi pada individu ketika terdapat ketidakseimbangan antara situasi yang menuntut dengan perasaan individu atas kemampuannya untuk bertemu dengan tuntutan-tuntutan tersebut”. Situasi yang menuntut tersebut dipandang sebagai beban atau melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya. Ketika individu tidak dapat menyelesaikan atau mengatasi stres dengan efektif maka stres tersebut berpotensi untuk menyebabkan gangguan psikologis lainnya seperti post-traumatic stress disorder. Sedangkan  pendapat Kartono dan Gulo (Safaria dan Saputra, 2012:28) yang mendefenisikan stres sebagai berikut:
1) Suatu stimulus yang menegangkan kapasitas-kapasitas (daya) psikologis atau fisologis organisme.
2) Sejenis frustasi, dengan aktifitas yang terarah pada pencapaian tujuan telah terganggu atau dipersukar, tetapi tidak terhalang-halangi; peristiwa ini biasanya disertai oleh perasaan was-was khawatir dalam pencapaian tujuan.
3) Kekuatan yang diterapakan pada suatu sistem; tekanan-tekanan fisik dan psikologis yang dikenakan pada tubuh dan pribadi.
4) Suatu kondisi ketegangan fisik atau psikologis disebabkan oleh adanya persepsi ketakutan dan kecemasan. 
Berdasarkan pengertian stres yang dikemukakan oleh beberapa ahli, dapat disimpulkan bahwa stres adalah perasaan tertekan, penuh beban, sesuatu yang tidak menyenangkan, situasi menegangkan, sebagai konsekuensi dari penilaian seseorang terhadap suatu peristiwa tertentu, yang ditandai dengan gejala dari reaksi fisiologis, psikologis, kognitif dan juga reaksi perilaku yang bersifat negatif. 
b. Jenis Stres Dan Reaksi Stres
Safaria dan Saputra, (2012)  membedakan antara dua jenis stres yaitu distres dan eustre. Selye (Safaria dan Saputra, 2012) menyebutkan satu jenis stres yang sangat berbahaya dan merugikan, disebut dengan distres. Satu jenis stres lainnya yang justru bermanfaat atau konstruktif disebut eustres.  Stres jangka pendek mungkin mempunyai akibat yang bermanfaat, tetapi jika stres berlangsung terus-menerus akibat yang terjadi menjadi negatif, karena akan mengganggu kesehatan dan kehidupan pada umumnya.
Menurut Helmi (Safaria dan Saputra, 2012) ada empat macam reaksi stres, yaitu reaksi psikologis, fisiologis, proses berpikir dan tingkah laku. Keempat macam reaksi ini antara lain:

1) Reaksi psikologis, biasanya lebih dikaitkan pada aspek emosi, seperti mudah marah, sedih ataupun mudah tersinggung.

2) Reaksi fisiologis, biasanya muncul dalam bentuk keluahan fisik pusing, nyeri tengkuk, tekanan darah naik, nyeri lambung, gatal-gatal dikulit, ataupun rambut rontok.

3) Reaksi proses berpikir (kognitif), biasanya tampak dalam gejala sulit berkonsentrasi, mudah lupa, ataupun sulit mengambil keputusan.

4) Reaksi perilaku. Pada para remaja tampak perilaku-perilaku menyimpang seperti mabuk, nge-pil, frekuensi merokok meningkat, ataupun menghindar bertemu dengan temannya. 
c. Dampak Negatif Stres
Stres dapat menimbulkan dampak negatif bagi individu. Dampak tersebut bisa berupa gejala fisik maupun psikis dan akan menimbulkan gejala-gejala tertentu. Menurut Rice (Safaria dan Saputra, 2012) reaksi dari stres bagi individu dapat digolongkan menjadi beberapa gejala, yaitu sebagai berikut:
1) Gejala fisiologis, berupa keluhan seperti sakit kepala, sembelit, diare, sakit pinggang, urat tegang pada tengkuk, tekanan darah tinggi, kelelahan, sakit perut, maag, berubah selera makan, susah tidur, dan kehilangan semangat.

2) Gejala emosional, berupa keluhan seperti gelisah, cemas, mudah marah, gugup, takut, mudah tersinggung, sedih dan depresi.

3) Gejala kognitif, berupa keluhan seperti susah berkonsentrasi, sulit membuat keputusan, mudah lupa, melamun secara berlebihan dan pikiran kacau.

4) Gejala interpersonal, berupa sikap acuh tak acuh pada lingkungan, apatis, agresif, minder, kehilangan kepercayaan pada orang lain, dan mudah mempermasalahkan orang lain.

5) Gejala organisasional, berupa meningkatnya keabsenan dalam kerja/ kuliah, menurunnya produktifitas, ketegangan dengan rekan kerja, ketidakpuasan kerja dan menurunnya dorongan untuk berprestasi.   

Kelima dampak ini akan dialami oleh individu ketika dia mengalami stres. Individu harus memahami gejala-gejala ini ketika mengalami stres. Pemahaman terhadap gejala-gejala stres tersebut akan membuat individu mampu untuk melakukan tindakan preventif sehingga dapat mengurangi dampak negatif dari stres melalui metode yang efektif. 
d. Sumber-Sumber Stres
Sumber-sumber yang menimbulkan stres disebut stresor, Yang mungkin terdapat di dalam atau di luar dirinya. Dalam garis besarnya, faktor-faktor  yang menimbulkan stres dapat dikelompokan menjadi tiga, yaitu 1) lingkungan kerja, 2) kondisi-kondisi diluar kerja, dan 3) diri pribadi (Nasrudin, 2010).

1) Faktor lingkungan kerja 
Hal-hal yang terdapat di lingkungan kerja dapat menjadi sumber stres. Kondisi fisik dilingkungsn kerja yang dapat menimbulkan stress, antara lain: (a) penataan ruang kerja; (b) rancangan, peralatan dan prosedur kerja; (c) sistem penerangan; (d) sistem ventilasi (e) tingkat keleluasaan pribadi (privacy)

Di samping hal-hal yang bersifat fisik kondisi psikis di lingkungan kerja dapat menjadi sumber stres. Beberapa kondisi tersebut, antara lain: beban kerja yang berlebihan, desakan waktu , pengawasan yang kurang baik, iklim yang kurang menjamin keamanan, kurangnya umpan balik dari hasil kerja, kurang jelasnya pemberian wewenang, ketidakjelasan peran, frustasi, perbedaan nilai-nilai, perubahan dalam pekerjaan, perselisihan antarpribadi dan kelompok.  
2) Kondisi lingkungan pada umumnya

Lingkungan pada umumnya banyak mengandung sumber-sumber stres. Lingkungan ini meliputi lingkungan fisik (alam), lingkungan sosial/ lingkungan budaya, lingkungan spiritual, dan sebagainya. Kondisi lingkungan yang kurang memadai dapat menimbulkan stres, misalnya lingkungan perumahan yang kumuh, sarana yang kurang, banyak gangguan keamanan, suasana sosial yang kurang baik, perbedaan latar belakang budaya, dan sebagainya.
3) Faktor diri pribadi

Setiap individu akan memberikan reaksi yang berbeda terhadap tantangan yang datang pada dirinya, bergantung pada kondisi karakteristik pribadinya. Dari sumber dan tantangan yang sama, bisa timbul stres dengan bentuk dan intensitas yang berbeda antara satu sama lainnya. Pada umumnya, mereka yang memiliki tingkat kemandirian yang tinggi relatif mampu menghadapi stres dengan baik. Pribadi yang mandiri akan mampu mengenal apa yang harus dilakukannya dan mampu pula mengendalikan perilaku yang harus diwujudkannya.
Sedangkan menurut Mashudi (2012) ”sumber stres yang berasal dari sekolah di antaranya sikap atau perlakuan guru yang kasar, kurang berhasil dalam bidang akademis, tidak naik kelas, kesulitan dalam mengerjakan tugas-tugas dari guru-guru,dan keadaan sekolah yang kurang kondusif untuk belajar (seperti bising, kumuh, dan kurang sehat)”. Sedangkan Hartono dan Soedarmadji, (2013) menyebutkan ”masalah stres yang dialami siswa disekolah yaitu stres saat hubunngan dengan temannya tidak bisa berjalan dengan baik, atau saat mereka menghadapi ujian”.
2. Manajemen Stres 
a. Pengertian Manajemen Stres
Menurut Schafer (Damayanti, diakses 12 Februari 2014), “manajemen stres adalah kemampuan individu untuk mengelola stres yang timbul dalam kehidupan sehari-hari”. Taylor (Damayanti, diakses 12 Februari 2014) menjelaskan bahwa “manajemen stres dapat dipelajari dan dapat diberikan dengan teknik individu seperti konseling dan workshop”. 
Smet (1994) mengatakan bahwa manajemen stres memfokuskan pada pengurangan reaksi stres. Tujuan manajemen stres adalah untuk mengontrol stres sehingga menjadi tidak berbahaya dan tidak lagi mengancam. Menurut Hardjana (1994) “manajemen stres adalah suatu usaha untuk mengelola stres dengan tujuan mengurangi atau meniadakan dampak negatif stres dengan menangani dampak stresnya sendiri”.
Manajemen stres oleh Liden (Hatta, 2011) didefenisikan sebagai kemampuan individu untuk menghilangkan atau mengatasi komponen-komponen yang berkaitan dengan penyebab terjadinya stres. 
Berdasarkan beberapa pendapat diatas peneliti menyimpulkan bahwa, manajemen stres adalah strategi yang di gunakan dalam bimbingan kelompok untuk mengelola atau meminimalisir dampak buruk stres dengan menggunakan metode yang efektif mengatasi stres.
b. Latihan Manajemen Stres
Setiap orang dalam kehidupan pasti pernah mengalami stres, apalagi jika menghadapi persoalan hidup yang kian besar, termasuk persoalan yang berhubungan dengan pendidikan. Setiap orang mempunyai cara untuk meredakaan stres atau tekanan yang dialaminya.
Untuk mencegah kita mengalami stres yang berlebihan, maka sebaiknya kita melakukan apa yang dinamakan manajemen stres (Safaria dan Saputra, 2012). Manajemen stres tidak saja akan membuat anda menjadi efektif, namun juga membuat hidup kita, baik fisik maupun psikis jadi sehat. Menurut Safaria dan Saputra (2012) ada beberapa metode yang digunakan dalam menghadapi stres di antaranya melalui pengendalian pikiran-pikiran negatif, relaksasi atau melalui pendalamn spiritual religius.   
Adapun dalam penelitian ini manajemen stres yang diterapkan oleh peneliti menggunakan dua metode  yaitu, penggunaan metode relaksasi dan  pencatatan pikiran negatif, untuk mengatasi stres menghadapi ujian yang dialami oleh siswa.  
Menurut Burn (Anwar, 2012) bahwa relaksasi memiliki manfaat : “Membuat remaja lebih mampu menghindari reaksi yang berlebihan karena adanya stress; mengurangi gangguan yang berhubungan dengan stres dan mengontrol anticipatory anxiety sebelum situasi yang menimbulkan kecemasan (berbicara di depan umum, saat wawancara, menjelang ujian)”.
Sedangkan menurut Arif (2011) menyatakan pikiran negatif membuat stres. “Stres adalah kondisi kejiwaan ketika seseorang tidak lagi memiliki semangat akibat memiliki tekanan dari suatu masalah yang menimpa dirinya.  Kondisi tertekan yang menimbulkan kekhawatiran dan rasa cemas ini hanya akan melemahkan semangat, rasa khawatir dan cemas merupakan wujud dari pikiran negatif penyebab stres itu sendiri (Arif, 2011)”. Orang yang mengalami stres sering kali mempunyai pola pikir yang negatif dan pesimistis. Karena itu pola pikirnya harus diubah dari negatif menjadi positif.  
1) Metode Relaksasi
Banyak orang tidak memahami bagaimana caranya merelakskan tubuhnya. Bahkan, ada banyak orang yang tidak menyadari ketegangan-ketegangan yang terjadi di dalam tubuhnya. Mereka tidak menyadari ketika menghadapi stres, otot-otot tubuh menjadi tegang seperti dada yang terasa sesak, tengkuk terasa keram, bagian perut yang terasa keras. Keadaan ini jika dibiarkan akan berdampak pada kesehatan fisik dan psikis anda.
Menurut Smith dan Womack (Safaria dan Saputra, 2012) prosedur relaksasi dapat diterapkan untuk anak-anak dalam mengatasi simptom stres.
a) Persiapan sebelum latihan relaksasi
Kondisi-kondisi yang harus diperhatikan dalam melakukan relaksasi (Mahmud dan Sunarty, 2012): 
1. Kondisi ruangan 

Ruangan yang digunakan untuk latihan relaksasi harus tenang, segar dan nyaman. Untuk menguragi cahaya dari luar, jendela dan pintu sebaiknya ditutup. Untuk mempermudah konsentrasi individu harus menghindari adanya sinar langsung ke matanya.
2. Kursi 
Kursi yang sering digunakan adalah bentuk kursi yang mempermudah individu untuk menggerakan otot dan berkonsentrasi penuh, misalnya kursi malas, sofa atau kursi yang ada sandarannya.
3. Pakaian 

Pakaian yang longgar, biasanya akan menyamankan individu dalam keadaan relaksasi. Pemakaian kaca mata, jam tangan, gelang sebaiknya dihindari atau dilepas.
b) Instruksi latihan relaksasi autogenik
Teknik relaksasi autogenik memanfaatkan kekuatan konsentrasi pikiran anda dalam menciptakan keadaan relaksasi. Teknik ini pertama kali diciptakan oleh Johannes Schultz pada tahun 1932 bersama koleganya Wolfgang Luthe. Mereka menegaskan bahwa teknik relaksasi autogenik bertujuan untuk mempertahankan keseimbangan psikofisiologis tubuh. Schultz dan Luthe (Safaria dan Saputra, 2012) merekomendasikan berlatih relaksasi autogenik, yaitu sebagai berikut:
1. Derajat motivasi dan keinginan yang tinggi untuk mengikuti instruksi secara tepat dan benar.
2. Tingkat pengaturan diri dan kontrol diri yang memedai/adekuat.
3. Menggunakan dan mempertahankan postur tubuh yang tepat.

4. Menghilangkan gangguan stimulus eksternal dan fokus mental pada keadaan fisik dan mental internal

5. Menggunakan input yang monoton dan berulang untuk berbagai keadaan.
6. Konsentrasi pada proses somatisasi untuk memproduksi sebuah fokus kesadaran-dalam sebagai kebalikannya fokus kesadaran-luar.
7. Kemunculan sebuah reorganisasi psikis refleksif.

8. Terjadinya proses mental automatis dan disasosiatif, yang menyebabkan perubahan keberfungsian ego dan disolusion batasan ego.

Menurut Luthe (Safaria dan Saputra, 2012) kadang-kadang selama proses penerapan relaksasi autogenik ini muncul tremor motor refleks yang biasanya disebut sebagai autogenik discharge. Muncul juga apa yang dinamakan sebagai cying spells yang merupakan proses kataris emosional. Kemunculan kedua hal diatas adalah sebuah perkembangan positif, jangan dilawan dan disarankan untuk membiarkannya hilang dengan sendirinya. Sedang posisi tubuh selama menerapkan relaksasi autogenik ini ada tiga macam, yaitu pertama, tidur berbaring; kedua, duduk dengan punggung bersandar pada kursi; ketiga, duduk dengan punggung tidak bersandar (tegak).
c) Langkah-langkah relaksai pada posisi duduk dengan punggung bersandar pada kursi.
Adapun langkah-langkah relaksasi yang dilakukan berdasarakan proses imajinasi dan sugesti diri yaitu sebagai berikut (Safaria dan Saputra, 2012): 
Langkah 1
Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada tangan kanan terlebih dahulu, katakan “tangan kananku terasa berat” (lakukan ini sebanyak 3-6 kali selama 30-60 detik). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada tangan kiri dan katakan, “tangan kiriku terasa berat” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi berat dari kedua tangan anda.

Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada kaki kanan terlebih dahulu, katakan “kaki kananku terasa berat” (lakukan ini sebanyak 3-6 kali selama 30-60 detik). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada kaki kiri dan katakan, “kaki kiriku terasa berat” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi berat dari kedua kaki anda.

Langkah 2

Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada tangan kanan terlebih dahulu, katakan “tangan kananku terasa hangat” (lakukan ini sebanyak 3-6 kali selama 30-60 detik). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada tangan kiri dan katakan, “tangan kiriku terasa hangat” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi hangat dari kedua tangan anda.

Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada kaki kanan terlebih dahulu, katakan “kaki kananku terasa hangat” (lakukan ini sebanyak 3-6 kali selama 30-60 detik). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada kaki kiri dan katakan, “kaki kiriku terasa hangat” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi hangat dari kedua kaki anda.

Langkah 3
Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada detak jantung anda, katakan “detak jantungku terasa teratur dan tenang” (lakukan ini 3 menit dan berulang-ulang). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada alur pernapasan anda dan katakan, “alur pernapasanku terasa teratur dan tenang” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi teratur dan tenang dari detak jantung dan alur pernapasan anda.

Langkah 4

Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada tengkuk anda, katakan “tengkukku terasa dingin” (lakukan ini selama 3 menit). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada kening anda dan katakan, “keningku terasa dingin” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi dingin dari kening anda.

Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada tengkuk anda, katakan “tengkukku terasa hangat” (lakukan ini selama 3 menit). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada kening anda dan katakan, “keningku terasa hangat” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi hangat dari kening anda.
Langkah 5

Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada dada anda, katakan “dadaku terasa dingin” (lakukan ini selama 3 menit). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada perut anda dan katakan, “perutku terasa dingin” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi dingin dari dada dan perut anda.

Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada dada anda, katakan “dadaku terasa hangat” (lakukan ini selama 3 menit). Kemudian, pusatkan perhatian anda pada perut anda dan katakan, “perutku terasa hangat” (lakukan sama seperti diatas) selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi hangat dari dada dan perut anda.

Langkah 6 

Pusatkan perhatian dan konsentrasi anda pada seluruh bagian tubuh anda, katakan “seluruh tubuhku terasa relaks dan tenang” ( lakukan ini selama 5-15 menit). Selama proses ini rasakan dan hayati munculnya sensasi tubuh yang terasa relaks dan tenang.
2) Pencatatan pikiran negatif. 
Teknik terapi kognitif yang akan dilakukan adalah terapi aktif. Pada prosesnya konseli diharapkan aktif untuk melaksanakan setiap langkah-langkahnya, sehingga hal tersebut akan menolong dirinya sendiri untuk mengubah cara berpikir dan perilaku secara lebih kooperatif. Menurut Safaria dan Saputra (2012) ada enam langkah yang akan dilakukan sebagai berikut:

1. Ambil kertas kosong dan alat tulis. 
2. Gunakan imajinasi dan pikiran anda.
3. Latihlah diri sendiri untuk mengenali serta mencatat pemikiran-pemikiran yang bersifat mencela/mengkritik diri sendiri, pada saat hal itu muncul dibenak anda.

4.  Pelajarilah apa sebab pikiran-pikiran ini terdistorsi. 
5. Praktikan dengan cara membantah semua itu untuk mengembangkan suatu sistem evaluasi diri yang lebih realitas.
6. Susunlah agenda harian dengan kegiatan-kegiatan yang positif.

Pelaksanaan pencatatan pemikiran negatif digunakan untuk melatih diri sendiri untuk mengenali serta mencatat pemikiran-pemikiran yang bersifat mencela/mengkritik diri sendiri, pada saat hal itu melintas dibenak konseli. Pelaksanaan pencatatan ini dapat menggunakan media tulis, seperti kertas. Adapun langkah-langkah untuk melaksanakan pencatatan tersebut dapat dilakukan dengan cara berikut (Safaria dan Saputra, 2012): 
1. Tuliskan secara ringkas kejadian aktual yang menimbulkan emosi yang tidak menyenangkan pada kolom situasi

2. Tentukanlah sedih/cemas/marah ataupun perasaan lain yang sedang dirasakan oleh diri konseli disaat situasinya berlangsung. Tentukan kadar emosinya 1-100%.
3. Tulislah pemikiran-pemikiran otomatis yang menyertai emosi tersebut.
4. Tulislah tanggapan rasional terhadap pemikiran otomatis. Lakukan secara jujur berdasarkan yang ada. 
5. Tentukan dan hitung kadar emosi secara berurutan di akhir kegiatan yang berlangsung.

6. Rasakan manfaat dari pencatatan pemikiran negatif ini.     
Tabel. 2.1. Contoh Catatan Harian Pemikiran Negatif. 
	Situasi 
	Emosi 
	Pemikiran-pemikiran otomatis 
	Tanggapan rasional
	Hasil akhir emosi



	Guru saya memarahi saya ketika saya tidak mengerjakan tugas
	Jengkel 90% 

Sedih 50% 
	Guru saya tidak suka degan saya
	Saya akan rajin mengerjakan tugas
	Jengkel 40% sedih 10%

	Saya selalu dikritik oleh teman saya, bila berdiskusi 
	Marah 90%

Kecewa 50%
	Saya dianggap bodoh 
	Saya akan banyak belajar lagi dan mau menerima saran dari teman 
	Marah 50% kecewa 15% 


B. KERANGKA PIKIR

Pelaksanaan bimbingan kelompok di sekolah banyak kita jumpai masalah yang perlu ditangani dengan lebih intensif. Siswa kadang melakukan perilaku yang tidak menguntungkan. Perilaku yang dimaksud disini adalah perilaku yang dapat merugikan siswa itu sendiri dan juga merugikan orang-orang yang ada disekitarnya. Oleh karena itu diperlukan peran serta konselor untuk menangani dan memberikan bantuan kepada siswa-siswa. 

Stres menghadapi ujian kenaikan kelas adalah perasaan tertekan, penuh beban, sesuatu yang tidak menyenangkan, situasi menegangkan saat siswa hendak atau sedang dalam menghadapi ujian yang ditandai dengan gejala dari reaksi fisiologis, psikologis, kognitif dan juga reaksi perilaku yang bersifat negatif. 
Reaksi negatif secara kognitif dapat berupa kesulitan konsentrasi, sulit sulit mengambil keputusan. Reaksi negatif psikologis dapat munculnya perasaan mudah marah, mudah tersinggung dan sedih. Reaksi negatif secara fisiologis antara lain pusing, nyeri tengkuk, dan susah tidur. Dan reaksi negatif secara perilaku yaitu frekuensi merokok meningkat, mengkonsumsi alkohol dan membolos.
Pemberian bantuan yang diberikan oleh konselor kepada siswa bertujuan  agar siswa dapat memahami dirinya, mengarahkan dirinya, dan kemudian merealisasikan dirinya dalam kehidupan nyata. Dalam hal ini tugas seorang konselor adalah bagaimana memberikan bantuan yang sesuai dan cocok dengan masalah yang dihadapi oleh seorang siswa. Pemberian bantuan yang diberikan pada siswa yang mengalami stres menghadapi ujian di SMP Negeri 2 Makassar yaitu dengan pemberian latihan manajemen stres. 
Pemberian bantuan bimbingan kelompok dengan manajemen stres ini dilakukan melalui dua metode yaitu teknik relaksasi autogenik dan pencatatan pikiran-pikiran negatif. Melalui manajemen stres tersebut, siswa yang mengalami stres menghadapi ujian diharapkan mampu menurunkan stres yang dialaminya.
Adapaun kerangka pikir dalam penilitian ini akan digambarkan dalam bentuk skema berikut 

Gambar 2.1 Skema Kerangka Pikir Penelitian
C. HIPOTESIS

Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pikir yang telah diuraikan di atas, maka hipotesis penelitian ini adalah : Manajemen stres dalam bimbingan kelompok efektif menurunkan stres menghadapi ujian di SMP Negeri 2 Makassar.
Gejala Stres menghadapi ujian


Reaksi Fisiologis


Reaksi Psikologis


Reaksi Kognitif 


Reaksi Perilaku 








Stres menghadapi ujian kenaikan kelas menurun





Manajemen Stres :


Metode Relaksasi 


Pencatatan Pikiran Negatif
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