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BAB II

TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR, DAN HIPOTESIS

A. Tinjauan Pustaka

1. Stres Belajar

a. Pengertian Stres Belajar

Keadaan raga dan jiwa yang bebas dari tekanan dan masalah akan memudahkan setiap individu dalam melaksanakan aktivitasnya. Siswa yang setiap hari mengikuti proses belajar mengajar di sekolah, akan dapat belajar dengan baik jika  siswa tersebut bebas dari gangguan dalam belajar.

Gangguan dalam belajar bisa berasal dari luar individu, seperti dari lingkungan belajar, faktor keluarga dan dari masyarakat. Selain itu gangguan dalan belajar bisa berasal dari dalam diri individu seperti, faktor psikologi siswa seperti perasaan yang tertekan, cemas, depresi, takut, gelisah, panik, sulit berkonsentrasi dan stres. Setiap siswa akan dapat belajar dengan baik jika dirinya bebas dan jauh dari gangguan tersebut di atas. Pada dasarnya stres merupakan gejala harian yang wajar dan pasti dialami setiap orang. Stres bukan sesuatu yang harus disembunyikan tapi harus dihadapi.

 Stres adalah suatu kondisi ketegangan yang mempengaruhi emosi, proses berfikir dan kondisi seseorang. Stres yang terlalu besar dapat mengancam kemampuan atau kondisi seseorang dalam menghadapi lingkungan. Dilihat dari sudut pandang orang yang mengalami stres seseorang akan memberikan tanggapan terhadap hal-hal yang dinilai mendatangkan stres.

Selanjutnya Peter A (Wiena,1995: 26) menjelaskan bahwa “stres merupakan gambaran keadaan yang dikenal selama ini selalu menggambarkan keadaan yang senantiasa dihindari dari setiap orang sebab ia seringkali  shock, down, kolaps, panik, pingsan, lemah ingatan, pikiran buntu, pusing bahkan teler.”
Sedangkan Backy. R. (Budiyanto, 1995:115) mengemukakan stres sebagai berikut:

Stres adalah fenomena umum, tidak selalu benar, tapi biasanya tidak dikehendaki, tidak menyenangkan dan tidak diinginkan dapat dan sering merusak kesehatan kita, kehidupan pribadi dan dapat menimbulkan dampak merugikan pada prestasi belajar, sangat individual, tanpa dalam cara-cara khusus bagi tiap orang.

Selanjutnya menurut (Mardiati, 2000) stres adalah suatu kondisi dimana seseorang merasakan adanya suatu bahaya, tekanan atau ancaman yang melampaui batas kemampuannya dan dapat membahayakan kesejahteraan dirinya. Sedangkan Lazarus & Folkam (Wangsadjaya, 2009) mendefesinikan stres sebagai stimulus-respon yang diobservasi bukan stimulus atau respon. Stimulus merupakan suatu stresor bila stimulus tersebut menghasilkan respon yang penuh tekanan, dan respon dikatakan penuh tekanan bila respon tersebut dihasilkan oleh tuntutan, deraan, dan ancaman atau beban. Oleh karena itu, stres merupakan hubungan antara individu dengan lingkungan yang oleh individu dinilai membebani atau melebihi kekuatannya dan mengancam kesehatannya.

Dari definisi stres yang dikemukakan oleh para ahli di atas, maka dapat disimpulkan bahwa stres belajar yang sering dialami siswa di sekolah adalah suatu kondisi yang dirasakan oleh siswa tentang adanya bahaya, tekanan atau ancaman yang melampaui batas kemampuannya dan dapat membahayakan kesejahteraan dirinya akibat adanya tuntutan internal dan eksternal yang signifikan dialami melebihi kemampuan siswa.

b. Ciri atau gejala timbulnya stres

Ciri atau gejala stres sangat mudah dijumpai dalam kehidupan sehari-hari, sehingga untuk mengindentifikasi gejala tersebut tidak butuh analisis dan telaah mendalam. Menurut (Chomariah 2009: 98), gejala stres dapat dibagi dalam tiga kategori, yakni fisik, emosi, dan perilaku. Berikut ini di uraikan ketiga kategori tersebut yaitu:

1).Gejala fisik antara lain sakit kepala, kelopak mata berkedip-kedip, hidung bergerak-gerak tanpa sadar, rasa nyeri di muka atau rahang, mulut atau tenggorokan kering, sulit menelan, sariawan di lidah, sakit leher, pusing, sulit berbicara, berbicara dengan ucapan yang kurang jelas atau terbata-bata, sakit punngung, nyeri otot, rasa lemah, sembelit, gangguan pencernaan, rasa mual dan atau muntah-muntah, sakit perut, diare, berat badan bertambah atau berkurang, nafsu makan hilang atau selalu ingin makan, kulit gatal-gatal atau merah, sakit dibagian dada, rasa panas diperut, jantung berdebar-debar, sering buang air kecil, tangan atau kaki dingin, berkeringat secara berlebihan, tidak dapat tidur.

2).
Gejala emosional antara lain mudah tersinggung, suasana hati berubah-ubah, depresi, sikap agresif yang tidak normal, kehilangan ingatan atau konsentrasi, gelisah atau bergairah secara berlebihan, gelisah terhadap hal-hal kecil, mimpi buruk, berperilaku implusif, merasa tidak berdaya atau frustasi, menarik diri dari orang lain, tingkah laku neurotik, pikiran yang kacau atau kehilanagan orientasi, amarah, ketidakmampuan membuat keputusan, khawatir, panik, sering menangis, muncul pikiran bunuh diri, perasaan kehilangan kontrol, berkurangnya ketertarikan seksual, mengalami periode kebingungan.

3).
Gejala perilaku antara lain suka menggerutu, dahi berkerut, gelak tawa bernada tinggi, mengantuk-antukan kaki atau jari, menggigit kuku, menarik atau memutar-mutar rambutnya, merokok secara berlebihan, memakai obat berlebihan, mengkomsumsi alkohol, makan secara berlebihan, diet ketat, berjalan mondar-mandir, sering menunda pekerjaan, kehilangan ketertariakan penampilan, perilaku sosoal berubah secara tiba-tiba/menarik diri dari pergaualan, lamban melakukan sesuatu.

Jaqueline M. Atkinson (Susetyo, 1999:120) merumuskan gejala-gejala stres:

Merasa jengkel, gelisah, frustasi, berbicara cepat, berjalan cepat, menyeret kaki waktu berjalan, gampang bingung, mengalami masalah ingatan, berpikir negatif, cengeng, merokok, minum alkohol, makan terlalu banyak, makan tidak lapar, lupa makan, tergesa, tidak berminat, sulit berkonsentrasi, sulit bangkit dari tempat tidur pada pagi hari, marah, sulit mengambil kesimpulan, kasihan pada diri sendiri, khawatir tentang masa depan, merasa kehilangan humor, menggunakan obat penenang, mengalami ledakan emosi.

Vernon C (Herman, 1991:89) menyebutkan beberapa gejala stres yaitu:

Adiksi (ketagihan, kecanduan), alergi, alkoholisme, anoreksia, aritmia, jantung, asma, kebotakan, bunuh diri, kecemasan, depresi dermatis, diare, eksema, epilepsiy, fobia, gagap, gangguan menstruasi, gangguan tiroid, hipertensi, impian buruk, impotensi, insomnia, kerja berlebihan, kolitis, konstipasi, obesitas, ompol, palpitasi, problem seksual.

Byoheemsa.(http://sma.binamuda.net/?naon=artikel23&detail=yes, diakses tanggal 28 Februari 2014) mengemukakan bahwa dalam mengelola stres perlu mengenali gejal-gejala sendiri. Hal-hal yang perlu diperiksa menurut para psikolog, biasanya mencakup aspek:
1).
Perilaku/tindakan (menurunnya kegairahan, pemakaian obat penenang atau minuman penambah vitalitas yang berlebihan, meningkatnya konsumsi kopi, penggunaan kekerasan atau tindakan agresif pada keluarga, gangguan pada kebiasaan makan, gangguan tidur, problem seksual, kecenderungan menyendiri, membolos dan tidak waspada). Bahwa banyak orang dalam kehidupan masyarakat yang tidak baik, merusak, jahat ataupun kejam dan oleh karena itu patut disalahkan, dihukum setimpal dengan dosanya.
2). Proses sikap/pikiran (pemikiran irasional dan kesimpulan bodoh, lamban dalam pengambilan keputusan, kecenderungan lupa dan penurunan daya ingat, kesulitan berkonsentrasi, menyalahkan diri, pikiran selalu was-was dan perasaan kacau, bingung dan putus asa).
3).
Emosi/perasaan (cepat marah dan murung, cemas,/takut/panik, emosional dan sentimentil berlebihan, tertawa gelisah, merasa tak berdaya, selalu mengkritik diri sendiri dan orang lain secara berlebihan, depresi/sedih berkepanjangan dan merasa diabaikan).

 4).Fisik/fisiologis (sakit kepala dan sakit lainnya pada kepala, leher, dada, punggung, jantung berdebar, gangguan air besar, gatal-gatal, nyeri pada rahang, kerongkongan kering, sering buang air kecil dan perubahan pola makan, badan berkeringat tidak wajar).

Dari beberapa gejala-gejala yang telah diuraikan di atas maka dapat disimpulkan gejala-gejala stres yang dialami siswa sebagai berikut: 
1.  
Gejala fisik seperti sakit kepala, nafas terengah-engah, sulit berbicara, jantung berdebar cepat, dan telapak tangan dan kaki berkeringat dingin.
2. 
Gejala emosi seperti tidak mampu berkonsentrasi pada pelajaran, emosi tidak terkendali (sering menangis), lambat mengambil keputusan, dan mudah tersinggung.
3.   Gejala perilaku seperti dahi berkerut, menggigit kuku, merokok berlebihan, sering menunda pekerjaan, dan menarik diri dari pergaulan
c. Faktor yang mempengaruhi stres belajar
Menurut Chomariyah (2009:16), mengemukakan beberapa faktor yang menyebabkan terjadinya stres pada manusia yaitu:
1) Faktor lingkungan, yaitu hal-hal yang berasal dari luar tubuh manusia yang bersifat fisik maupun non fisik, antara lain cuaca, suara, kondisi keluarga, kondisi ekonomi, tuntutan interpersonal, hubungan antara manusia, tekanan waktu, tuntutan penampilan, berbagai ancaman rasa aman dan harga diri.

2) Faktor fisik antara lain proses perkembangan, menjelang menstruasi, penyakit yang diderita, kondisi emosi orang sakit dengan orang sehat sangat berbeda, pikiran. 
Sedang dalam Anonim (http://www.angelfire.com) faktor faktor penyebab stres antara lain:
1) Kerja/belajar/tugas-tugas rumah tangga (cenderung tidak punya waktu, terlalu banyak/sedikit yang harus dilakukan, tidak mendapatkan ucapan terima kasih atau dihargai, tidak menyukai atasan bawahan atau rekan kerja, tidak punya cukup keterampilan untuk menyelesaikan pekerjaan, kurang tantangan/kebanyakandan tidak ada tujuan dari apa yang dilakukan).
2) Keluarga (merasa tidak punya keluarga dekat, merasa keluarga menyita banyak waktu, terlalu banyak kekerasan mewarnai keluarga, keuangan keluarga memprihatinkan).
3) Masyarakat/Teman/Komunitas (tidak cukup banyak teman, kurang bergaul/sosialisasi, tidak memiliki teman dekat yang dapat dipercaya dan tidak memiliki tempat curhat).
4) Karakter personal/Kepribadian (selalu gelisah, tertekan, khawatir dan merasa tidak aman/terancam tidak melatih dan mengelola iri secara teratur, merasa tidak memiliki fisik dan kondisi kejiwaan yang baik, sulit tertawa, dan kurang rasa humor, tidak menyukai diri sendiri, kurang keseimbangan diri, cenderung agak sinis, pesimis, dan sulit termotivasi).

Anonim (http:/us.geocities.com/almarams/ stres.html) penyebab terjadinya stres belajar yaitu:

a) Standar uang pendidikan tinggi

b) Keinginan anak yang tidak terpenuhi

c) Tekanan untuk berprestasi di sekolah

d) Persaingan antar orang tua

  Penyebab siswa mengalami stres disebabkan oleh berbagai faktor, untuk lebih jelasnya Edward dan Ronald (Suharjo, 1996:24), merumuskan berbagai faktor penyebab stres belajar pada siswa yaitu:
1) Sumber stres kejiwaan

Sumber stres kejiwaan yang dialami oleh siswa di sekolah meliputi ketakutan dan kecemasan. Siswa yang takut dan cemas terhadap pelajaran tersebut dan merasa was-was sehingga dapat menimbulkan stres.
2) Sumber stres keluarga

Hubungan dengan anggoata keluarga yang kurang harmonis dapat menyebabkan anak mengalami masalah perceraian orang tua, pertentangan antar orant tua dengan anak, perhatian yang kurang sering menjadi penyebab anak mengalami tekanan mental yang berpengaruh pada prestasi belajar siswa di sekolah.
3) Sumber stres sosial

Sumber stres sosial meliputi interaksi siswa dengan orang lain, juga berhubungan dengan perasaan terhadap tekanan sosial. Hal ini menyebabkan sumber stres sosial sangat beragam dari individu yang satu dengan yang lain.
4) Sumber stres akibat perubahan

Individu yang menghadapi perubahan yang tidak dikehendaki seperti kemauan orang tua, kehilangan harta benda, sering mengalami kesulitan dalam menghadapinya dan menimbulkan stagnasi dan kebosanan. Perasaan ini merupakan salah satu sumber stres dalam diri manusia.
5) Sumber stres karena bahan kimia

Sumber stres semacam ini karena siswa sering minum alkohol, kafein, nikotin, dan obat bius.
6) Sumber stres dalam pelajaran

Sumber stres dalam belajar tiap siswa berbeda-beda antara yang satu dengan yang lain. Ada siswa yang senang kalau belajar di bawah tekanan waktu, ada juga yang justru mengalami stres kalau belajar terlalu disiplin.
7) Sumber stres membuat keputusan

Siswa yang mengalami stres akibat diharusakan membuat keputusan dalam suatu pilihan yang sama-sama tidak diinginkan. Kesalahan memilih dan mengambil kesimpulan atau keputusan dapat menimbulkan siswa berada dala suasana tertekan.
8) Sumber stres pulang pergi sekolah

Siswa yang sekolah di kota besar senantiasa melalui jalanan yang ramai oleh kendaraan. Kecemasan lalu lintas membuat siswa khawatir akan terlambat tiba di sekolah. Kekhawatiran ini menyebabkan anak merasa tertekan yang akhirnya mengalami stres.
9) Sumber stres phobia

Siswa yang mengalami rasa takut yang berlebihan/tidak rasional pada sesuatu menyebabkan anak sulit berkionsentrasi dalam menerima pelajaran. Ketakutan semacam ini dinamakan phobia, yang dapat menimbulkan stres pada siswa.
10) Sumber stres fisik

Stres semacam ini merupakan ketegangan yang dirasakan ketika seseorang terlalu memforsir tenaga, kurang gizi atau dalam tahap penyembuhan. Sumber stres fisik yang diakibatkan karena tuntutan fisik yang meningkat.
11) Sumber stres penyakit

Stres ini akibat yang diderita oleh individu. Banyak sumber stres yang diakibatkan penyakit yang berjangka pendek dan menimbulkan stresyang cepat dan singkat.
12) Sumber stres nyeri

Stres ini diakibatkan oleh rasa nyeri karena luka baru atau luka lama kecelakaan atau suatu penyakit. Sebagian stres dan nyeri yang kronis akibat dari menurunnya kegiatan fisik dan sosial. Bahkan stres nyeri yang kronis mungkin masih menyebabkan stres lagi karena isolasi dan tidak adanya kegiatan.
13) Sumber stres lingkungan

Sumber stres ini termasuk aspek lingkungan siswa yang tidak terelakan, misalnya kebisingan kota, ruangan yang penuh asap, panasnya musim kemarau, bisingnya sisra kendaraan di lingkungan siswa.

Dari beberapa faktor penyebab stres yang dikemukakan oleh beberapa ahli, dapat disimpulkan bahwa penyebab stres siswa di sekolah karena dipengaruhi oleh dua faktor yaitu:

1)  Faktor tekanan dari dalam diri siswa sendiri (faktor internal)


Faktor tekanan dari dalam diri adalah seluruh kondisi psikologis yang memungkinkan menimbulkan stres. Jacqueline Akitson (Budiyanto, 1995), merumuskan bahwa tekanan internal yang dapat menimbulkan stres adalah keadaan fisik, perilaku, kognitif, dan emosional.
a) Faktor fisik

Keadaan fisik individu yang sehat akan turut mempermudah siswa berkonstrasi dalam belajar, sebaliknya tuntutan fisik yang terus meningkat akan dapat mempengaruhi kesehatan seseorang. Belajar secara berlebihan bisa menimbulkan siswa menjadi sakit, kurang tidur, yang dapat menganggu konsentrasi siswa dalam belajar. Selain itu, siswa yang mengalami cacat tubuh seperti buta, tuli, pincang, lumpuh, lemah fisik dapat membuat siswa frustasi dalam menghadapi kegiatan belajar mengajar di sekolah.
b) Faktor Perilaku 

Perilaku siswa di sekolah dan di masyarakat dapat pula menimbulkan stres dalam dirinya. Kebiasaan menunda-nunda waktu untuk belajar merupakan perilaku yang kurang terpuji. Siswa yang memiliki kebiasaan hanya mengisi waktu luang dengan kegiatan yang kurang bermanfaat, dan belajar semalam suntuk karena besoknya akan ujian adalah perilaku dan kebiasaan yang kurang efesien. Kebiasaan seperti ini dapat menimbulkan siswa tidak berkonsentrasi bahkan dapat menyebabkan gangguan kesehatan.
c) Faktor Kognitif

Setiap siswa memiliki tingkat kemampuan berpikir yang berbeda-beda. Individu yang memiliki kecerdasan yang tinggi akan lebih mudah menangkap pelajaran yang dibeikan oleh guru. Keterbatasan ini dapat membuat siswa kesulitan mengikuti standar yang harus dicapai sebagai tuntutan kurikulum.

d) Faktor Emosional

Suasana emosional dapat menjadi penyebab stres siswa. Siswa yang memiliki rasa malu yang berlebihan sangat mempengaruhi hubungan dengan orang lain, akibatnya saat mendapat kesulitan dia pun membiarkan dirinya berada dalam kesulitan tersebut tanpa mau meminta bantuan tehadap teman-temannya.
2) Faktor tekanan dari luar diri siswa (faktor eksternal)
Faktor eksternal yang dapat menjadi penyebab stres menurut Jacqueline Akitson (Budiyanto, 1995) adalah segala yang berasal dari luar dari individu yang dapat menyebabkan stres, seperti faktor lingkungan fisik, orang tua dan faktor lingkungan sosial budaya,:
a) Faktor lingkungan fisik

Lingkungan fisik yang dapat menimbulkan stres pada siswa seperti kebisingan di luar sekolah dan di dalam sekolah yang dapat mempengaruhi proses belajar siswa, penerangan yang kurang, polusi udara.

b) Faktor orang tua

Hubungan orang tua yang terjalin kurang harmonis terhadap anak akan membuat anak selalu merasa kurang mendapat perhatian. Hal ini akan membuat anak merasa tertekan dan mencari perhatian di luar rumah, seperti teman sebayanya, pada kelompok-kelompok anak muda pecandu narkotik dan terbawa pada pengaruh bebas dengan lawan jenisnya.

c) Faktor lingkungan sosial budaya

Hidup diera seperti sekarang ini menuntut setiap individu senantiasa dapat menyesuaikan dengan lingkungan di mana individu berada. Siswa yang sehari-hari berada di sekolah bergaul dengan teman-teman yang berbeda-beda latar belakang sosial budayanya. Persaingan antar siswa yang satu dengan yang lain dalam meraih suatu prestasi sering menjadi motivasi juga dapat sebagai faktor penyebab stres bagi siswa yang merasa gagal dan bersaing.
d. Respon terhadap stres

Setiap individu ketika diperhadapkan oleh stimuli yang menyebabkan stres tertentu memilki respon terhadap diri sendiri. Taylor (Wangsadjaja, 2009) menyatakan, stres dapat menghasilkan berbagai respon. Berbagai peneliti telah membuktikan bahwa respon-respon tersebut dapat berguna sebagai indikator terjadinya stres ada individu, dan mengukur tingkat stres yang dialami  individu. Respon stres dapat terlihat dalam berbagai aspek, yaitu:

1. Respon fisiologis; dapat ditandai dengan meningkatnya tekanan darah, detak                                                                                                           jantung, detak nadi, dan sistem pernapasan.
2. Respon kognitif; dapt terlihat lewat terganggunya proses kognitf individu, seperti pikiran menjadi kacau, menurunnya daya kosentrasi, pikiran berulang, dan pikiran tak wajar.

3. Respon emosi; dapat muncul sangat luas, menyangkut emosi yang mungkin di alami individu, seperti takut, cemas, malu, marah dan sebagainya.

4. Respon tingkah laku; dapat dibedakan menjadi tight, yaitu melawan situasi yang menekan, dan flight, yaitu menghindari situasi yang menekan.
2. Cognitive Behavior Therapy (CBT)

a. Pengertian Cognitive Behavior Therapy (CBT)
Aaron T. Beck (Muqodas, 2012: 5) mendefinisikan Cognitive Behavior Therapy (CBT) sebagai “pendekatan konseling yang dirancang untuk menyelesaikan permasalahan konseli pada saat ini dengan cara melakukan restrukturisasi kognitif dan perilaku yang menyimpang”. Pedekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) didasarkan pada formulasi kognitif, keyakinan dan strategi perilaku yang mengganggu. Proses konseling didasarkan pada konseptualisasi atau pemahaman konseli atas keyakinan khusus dan pola perilaku konseli. Harapan dari Cognitive Behavior Therapy (CBT) yaitu munculnya restrukturisasi kognitif yang menyimpang dan sistem kepercayaan untuk membawa perubahan emosi dan perilaku ke arah yang lebih baik. 

Bush (2003) mengungkapkan bahwa Cognitive Behavior Therapy (CBT) merupakan perpaduan dari dua pendekatan dalam psikoterapi yaitu Cognitive Therapy dan Behavior Therapy. Terapi kognitif memfokuskan pada pikiran, asumsi dan kepercayaan. Terapi kognitif memfasilitasi individu belajar mengenali dan mengubah kesalahan. Terapi kognitif tidak hanya berkaitan dengan positive thinking, tetapi berkaitan pula dengan happy thinking. Sedangkan Terapi tingkah laku membantu membangun hubungan antara situasi permasalahan dengan kebiasaan mereaksi permasalahan. Individu belajar mengubah perilaku, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik, berpikir lebih jelas dan membantu membuat keputusan yang tepat.
Pikiran negatif, perilaku negatif, dan perasaan tidak nyaman dapat membawa individu pada permasalahan psikologis yang lebih serius, seperti stres, trauma, dan depresi. Perasaan tidak nyaman atau negatif pada dasarnya diciptakan oleh pikiran dan perilaku yang disfungsional. Oleh sebab itu dalam konseling, pikiran dan perilaku yang disfungsional harus direkonstruksi sehingga dapat kembali berfungsi secara normal.
Sementara dengan adanya keyakinan bahwa manusia memiliki potensi untuk menyerap pemikiran yang rasional dan irasional, di mana pemikiran yang irasional dapat menimbulkan gangguan emosi dan tingkah laku yang menyimpang, maka Cognitive Behavior Therapy (CBT) diarahkan pada modifikasi fungsi berfikir, merasa, dan bertindak dengan menekankan peran otak dalam menganalisa, memutuskan, bertanya, bertindak, dan memutuskan kembali. Dengan mengubah status pikiran dan perasaannya, konseli diharapkan dapat mengubah tingkah lakunya, dari negatif  menjadi positif. 

Berdasarkan paparan beberapa definisi di atas, maka Cognitive Behavior Therapy (CBT) adalah pendekatan konseling yang menitik beratkan pada restrukturisasi atau pembenahan kognitif yang menyimpang akibat kejadian yang merugikan dirinya baik secara fisik maupun psikis. Cognitive Behavior Therapy (CBT) merupakan konseling yang dilakukan untuk meningkatkan dan merawat kesehatan mental. Konseling ini akan diarahkan kepada modifikasi fungsi berpikir, merasa dan bertindak, dengan menekankan otak sebagai penganalisa, pengambil keputusan, bertanya, bertindak, dan memutuskan kembali.

Sedangkan, pendekatan pada aspek behavior diarahkan untuk membangun hubungan yang baik antara situasi permasalahan dengan kebiasaan mereaksi permasalahan. Tujuan dari Cognitive Behavior Therapy (CBT) yaitu mengajak individu untuk belajar mengubah perilaku, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik, berpikir lebih jelas dan membantu membuat keputusan yang tepat. Hingga pada akhirnya dengan Cognitive Behavior Therapy (CBT) diharapkan dapat membantu konseli dalam menyelaraskan berpikir, merasa dan bertindak.

b. Konsep Dasar Cognitive Behavior Therapy (CBT)

Teori Cognitive Behavior (Oemarjoedi, 2003) pada dasarnya meyakini pola pemikiran manusia terbentuk melalui proses Stimulus-Kognisi-Respon (SKR), yang saling berkaitan dan membentuk semacam jaringan SKR dalam otak manusia, di mana proses kognitif menjadi faktor penentu dalam menjelaskan bagaimana manusia berpikir, merasa dan bertindak.
Matson & Ollendick (Muqodas, 2012) Cognitive Behavior Therapy (CBT) didasarkan pada konsep mengubah pikiran dan perilaku negatif yang sangat mempengaruhi emosi. Melalui Cognitive Behavior Therapy (CBT), konseli terlibat aktivitas dan berpartisipasi dalam training untuk diri dengan cara membuat keputusan, penguatan diri dan strategi lain yang mengacu pada self-regulation 

Menurut Wilding dan Milne (2013: 9) bahwa gagasan dasar Cognitive Behavior Therapy (CBT) dapat disimpulkan dalam ungkapan : “Apa yang kita pikirkan menentukan apa yang kita rasakan”. Cognitive Behavior Therapy (CBT) adalah model teoretis yang menghubungkan pikiran dengan emosi dan perilaku kita.


Aaron T. Beck dan Albert Ellis dihormati sebagai perintis utama terapi kognitif, yang menjadi terkenal pada tahun 1960-an. Beck menyebut pendekatan barunya terapi kognitif, sementara Ellis menamakan pendekatannya terapi rasional emotif. Kedua pendekatan kognitif ini mencurahkan perhatian pada pikiran negatif, sebagai penyebab utama timbulnya gangguan psikologis. Sekarang CBT menggabungkan teori dan praktik kedua pendekatan ini bersama teknik dan praktik-praktik yang berasal dari mazhab behaviorisme. 

Cognitive Behavior Therapy (CBT) menekankan pada proses belajar memperbaiki dan mempertahankan perilaku. Konseli didorong untuk mengenali hubungan antara pikiran dan responnya terhadap situasi sosial. Cognitive Behavior Therapy (CBT) seringkali melibatkan pelatihan keterampilan penyelesaian masalah. Pelatihan ini telah banyak dipelajari dan terdapat bukti keberhasilannya dalam jangka pendek untuk treatmen gangguan prilaku.
c. Tujuan Cognitive Behavior Therapy (CBT)

Tujuan dari Cognitive Behavior Therapy menurut (Oemarjoedi, 2003 : 9) yaitu :

Tujuan dari Cognitif Behavior Therapy yaitu mengajak konseli untuk menentang pikiran dan emosi yang salah dengan menampilkan bukti-bukti yang bertentangan dengan keyakinan mereka tentang masalah yang dihadapi. Konselor diharapkan mampu menolong konseli untuk mencari keyakinan yang sifatnya dogmatis dalam diri konseli dan secara kuat mencoba menguranginya.
Dalam proses konseling, beberapa ahli Cognitive Behavior Therapy (NACBT, 2007) berasumsi bahwa masa lalu tidak perlu menjadi fokus penting dalam konseling. Oleh sebab itu Cognitive Behavior Therapy (CBT) dalam pelaksanaan konseling lebih menekankan kepada masa kini dari pada masa lalu, akan tetapi bukan berarti mengabaikan masalalu. Cognitive Behavior Therapy (CBT) tetap menghargai masa lalu sebagai bagian dari hidup konseli dan mencoba membuat konseli menerima masa lalunya, untuk tetap melakukan perubahan pada pola pikir masa kini untuk mencapai perubahan di waktu yang akan datang. Oleh sebab itu, Cognitive Behavior Therapy (CBT) lebih banyak bekerja pada status kognitif saat ini untuk diubah dari status kognitif negatif menjadi status kognitif positif.

d. Fokus Konseling

Cognitive Behavior Therapy (CBT) merupakan konseling yang menitik beratkan pada restrukturisasi atau pembenahan kognitif yang menyimpang akibat kejadian yang merugikan dirinya baik secara fisik maupun psikis dan lebih melihat ke masa depan dibanding masa lalu. Aspek kognitif dalam Cognitive Behavior Therapy (CBT) antara lain mengubah cara berpikir, kepercayaan, sikap, asumsi, imajinasi dan memfasilitasi konseli belajar mengenali dan mengubah kesalahan dalam aspek kognitif. Sedangkan aspek behavioral dalam Cognitive Behavior Therapy (CBT) yaitu mengubah hubungan yang salah antara situasi permasalahan dengan kebiasaan mereaksi permasalahan, belajar mengubah perilaku, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik, serta berpikir lebih jelas.
e. Prinsip – Prinsip Cognitive Behavior Therapy (CBT)
Walaupun konseling harus disesuaikan dengan karakteristik atau permasalahan konseli, tentunya konselor harus memahami prinsip-prinsip yang mendasari Cognitive Behavior Therapy (CBT). Pemahaman terhadap prinsip-prinsip ini diharapkan dapat mempermudah konselor dalam memahami konsep, strategi dalam merencanakan proses konseling dari setiap sesi, serta penerapan teknik-teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT).
Berikut adalah prinsip-prinsip dasar dari Cognitive Behavior Therapy (CBT) berdasarkan kajian yang diungkapkan oleh Aaron T. Beck (Muqodas, 2012):
1. Cognitive Behavior Therapy (CBT) didasarkan pada perkembangan permasalahan dan konseptualisasi kognitif konseli dari hasil perbaikan dan evaluasi setiap sesi konseling.
2. Cognitive Behavior Therapy (CBT) didasarkan pada keselarasan  pemahaman antara konselor dengan konseli terhadap permasalahan yang dihadapi konseli.
3. Cognitive Behavior Therapy (CBT) memerlukan keaktifan konseli dalam merumuskan suatu keputusan dalam konseling.

4. Cognitive Behavior Therapy (CBT) membantu konseli untuk merespon setiap pikiran yang mengganggu pencapaian tujuan konseling melalui evaluasi untuk melihat sejauh mana konseli berusaha mencapai tujuannya..

5. Cognitive Behavior Therapy (CBT) berfokus pada masalah yang membuat konseli memiliki kekuatan untuk membuat kesalahan dan terjebak pada kognisi yang menyimpang.
6. Cognitive Behavior Therapy (CBT) bertujuan agar konseli mampu menyelesaikan permasalahannya sendiri serta mencegah agar tidak terjerumus pada permasalahan yang sama dikemudian hari melalui restrukturisasi kognitif dan perilaku yang menyimpang.
7. Cognitive Behavior Therapy (CBT) diupayakan tidak memakan yang panjang dengan pelatihan self-help secara kontinyu kepada konseli.
8. Sesi Cognitive Behavior Therapy (CBT) yang terstruktur agar mudah dipahami konseli.
9. Cognitive Behavior Therapy (CBT) mengajarkan kepada konseli untuk mengidentifikasi, mengevaluasi, dan menanggapi pemikiran disfungsional dan keyakinan mereka. Melalui kolaborasi dengan konselor, konseli menguji pemikiran untuk mengembangkan respon yang lebih baik.
10. Cognitive Behavior Therapy (CBT) bertujuan mengubah pemikiran, perasaan, dan tingkah laku yang menyimpang dengan menggunakan berbagai teknik bahkan membolehkan menggunakan teknik diluar CBT sepanjang hal tersebut membantu dalam mencapai tujuan konseling.
f. Tahapan dan Teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) untuk Mengurangi Stres Belajar Siswa


Menurut Wilding dan Milne (2013:9) bahwa “Cognitive Behavior Therapy (CBT) kaya akan teknik, strategi dan aplikasi”. Adapun teknik yang dapat digunakan untuk mengurangi stress belajar siswa dapat dijelaskan dalam beberapa tahap sebagai berikut :
1. Mengklarifikasi masalah
Tahap ini terbagi dalam dua bagian yaitu bagian pertama adalah mendefenisikan masalah, dimana konselor membantu konseli mendefenisikan masalah yang dihadapi berdasarkan perasaan-perasaan yang diungkapkan konseli. Bagian kedua adalah membuat peta pemikiran, dimana pada bagian ini konseli bias mengetahui apakah pikiran, perasaan, dan perilakunya dapat menyelesaikan masalahnya atau justru mempertahankan masalahnya. 
2. Menetapkan sasaran atau target
Pada tahap ini konselor membantu konseli bagaimana cara menetapkan sasaran konseling, dimana yang menjadi sasaran adalah masalah konseli sendiri. Adapun model yang digunakan dalam penetapan sasaran ini menurut Wilding dan Milne (2013:41) adalah “SMART, yaitu Specific (spesifik), Measurable (dapat diukur), Achievable (dapat dicapai,diraih), Realistic (realistis), dan Time Frame (memiliki batas waktu)”.

3. Menangkap pikiran
Pada tahap ini konselor membantu konseli membuat catatan pikiran atau langsung mengajukan pertanyaan kepada konseli untuk dapat mengetahui pikiran-pikiran konseli terhadap suatu kejadian yang mambuat konseli merasa cemas, serta membantu konseli mengenali pikiran dan perasaan terkuat.
4. Mengenali pikiran negatif
Pada tahap ini konselor membantu konseli melihat atau mengenali pikiran pesimistis yang tidak didasarkan pada realitas atau masih berupa tebakan atau dugaan konseli yang negatif.
5. Mengenali pola pemikiran keliru
Pada tahap ini konseli memberikan pengetahuan kepada konseli bahwa pikiran negative berasal dari pola pemikiran keliru, dimana pola pimikiran keliru cenderung melebih-lebihkan permasalahan sehingga terlihat tidak rasional, hal ini disebut ‘bias kognitif’.
6. Menyesuaikan perilaku
Pada tahap ini konseli mendorong konseli unutk menyesuaikan pikiran tentang apa yang telah dan akan terjadi dengan mengubah pandangan ke arah yang lebih rasional dan berimbang serta membuat perilaku alternatif.
B. Kerangka Pikir
Pemusatan pikiran dan perhatian siswa dalam belajar baik di sekolah, di rumah maupun di masyarakat merupakan faktor penentu untuk meningkatkan prestasi belajar. Siswa dalam belajar harus meminimalkan hal-hal yang dapat menggangu proses pemusatan pikiran dan perhatian dalam belajar, baik gangguan yang bersumber dari dalam diri maupun dari luar diri siswa. Hal ini merupakan manifestasi dari kesulitan-kesulitan dalam belajar. Di antara penyebab-penyebab kesulitan belajar tersebut adalah siswa yang mengalami tekanan-tekanan berlebihan yang disebut stres.

Stres benar-benar menjadi masalah pada siswa, seperti halnya yang dialami oleh sebagian siswa di SMAN 1 Baebunta Kab. Luwu Utara tentang masalah stres belajar yang akan berakibat besar tehadap kepribadian dan prestasi belajar siswa. Ada berbagai faktor yang menyebabkan siswa mengalami stres belajar yaitu sumber stres kejiwaan, sumber stres keluarga, sumber stres sosial akibat pergaulan, sumber stres akibat bahan kimia, sumber stres dalam pelajaran, sumber stres mengambil keputusan, sumber stres pulang pergi sekolah, sumber stres phobia, sumber stres fisik, sumber stres penyakit, sumber stres nyeri dan sumber stres lingkungan.

Dari macam faktor tersebut maka dapat terlihat gejala-gejala stres yang biasa dialami oleh siswa dilihat dari gejala fisik seperti sakit kepala, nafas terengah-engah, sulit berbicara, jantung berdebar kencang dan kaki tangan dingin, gejala emosi seperti mudah tersinggung, panik, sering menangis, telat mengambil keputusan, kurang konsentrasi dan gejala perilaku seperti dahi berkerut, menggit kuku, merokok berlebihan, sering menunda pekerjaan dan menarik diri dari pergaulan.

Untuk meminimalisir masalah siswa tentang stres belajar di SMAN 1 Baebunta Kab. Luwu Utara maka upaya solutif yang ditawarkan oleh peneliti yaitu dengan penerapan Cognitive Behavior Therapy (CBT).

Kerangka pikir dalam penelitian ini digambarkan dalam bentuk skema berikut:







Gambar 2.1. Skema Kerangka Pikir
C. Hipotesis Penelitian


Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pikir yang telah diuraikan di atas, maka hipotesis penelitian ini adalah: Penerapan Cognitive Behavior Therapy (CBT) dapat mengurangi stres belajar siswa di SMAN 1 Baebunta Kab. Luwu Utara
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