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BAB II

TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR DAN HIPOTESIS
A. TINJAUAN PUSTAKA
1. Problem Focused Coping
a. Pengertian Coping
Koping berasal dari kata coping yang bermakna harafiah pengatasan atau penanggulangan (to cope with berarti mengatasi, menanggulangi). Namun karena istilah coping merupakan istilah yang sudah jamak dalam psikologi maka penggunaan istilah tersebut dipertahankan dan langsung diserap ke dalam bahasa Indonesia untuk membantu memahami bahwa coping tidak sesederhana makna harafiahnya saja. 

Konsep  strategi  coping  pada  umumnya  digunakan  untuk  menjelaskan hubungan antara stress dengan tingkah laku individu dalam menghadapi berbagai tuntutan yang menekan dari lingkungannya. Menurut Lazarus dan Folkman (Folkman, 1984; Taylor, 1995), strategi coping  merupakan suatu  proses mengelola  tuntutan,  baik  yang  bersifat  eksternal  maupun  internal yang  dinilai melampaui kemampuan seseorang. Lebih jauh Folkman (1984) menjelaskan bahwa strategi coping adalah usaha secara kognitif dan perilaku untuk mengurangi, mengatasi, atau melakukan toleransi terhadap tuntutan internal dan eksternal yang terjadi karena adanya transaksi dengan lingkungan yang penuh stress. Oleh karena itu strategi coping bisa berupa pikiran, perasaan, sikap, maupun perilaku individu dalam usahanya untuk mengatasi, menahan atau menurunkan efek negatif dari situasi yang mengancam (Baron & Byrne, 1991). Lebih lanjut, Lazarus dan Folkman (Kertamuda & Herdiansyah, 2009) menyatakan bahwa strategi coping sebagai suatu proses tertentu yang disertai dengan suatu usaha dalam rangka merubah domain kognitif dan atau perilaku secara konstan untuk mengatur dan mengendalikan tuntutan dan tekanan eksternal maupun internalyang diprediksi dapat membebani dan melampaui kemampuan dan ketahanan individu yang bersangkutan. Individu akan memberikan reaksi yang berbeda untuk mengatasi stres .
Coping adalah transaksi berseri antara individu yang memiliki satuan sumber daya, nilai, komitmen, dan lingkungan tempat tinggal dengan sumber dayanya sendiri, tuntutan. Yenni dkk (2004) menyatakan bahwa coping bukan merupakan suatu tindakan yang dilakukan individu tetapi merupakan kumpulan respon yang terjadi setiap waktu, yang dipengaruhi oleh kondisi lingkungan dan individu tersebut. Coyne, dkk (1981) menyatakan bahwa coping merupakan usaha-usaha baik kognitif maupun perilaku yang bertujuan untuk mengelola tuntutan lingkungan dan internal, serta mengelola konflik-konflik yang mempengaruhi individu melampaui kapasitas individu.

Selain itu Cohen dan Lazarus (Folkman, 1984) menambahkan tujuan perilaku coping adalah untuk mengurangi kondisi lingkungan yang menyakitkan, menyesuaikan dengan peristiwa-peristiwa atau kenyataan-kenyataan yang negatif, mempertahankan keseimbangan emosi, mempertahankan self image yang positif, serta untuk meneruskan hubungan yang memuaskan dengan orang lain

Berdasarkan sejumlah pendapat dari para ahli tersebut, dapat disimpulkan bahwa strategi coping merupakan aktivitas-aktivitas spesifik yang dilakukan oleh individu dalam bentuk kognitif dan perilaku, baik disadari maupun tidak oleh individu tersebut, yang bertujuan untuk menghilangkan atau mengurangi ancaman-ancaman yang ditimbulkan oleh masalah internal maupun eksternal dan menyesuaikan dengan kenyataan kenyataan negatif, mempertahankan keseimbangan emosi dan self image positif, serta meneruskan hubungan yang memuaskan dengan orang lain.
b. Pengertian Problem Focused Coping
Problem Focused Coping berusaha untuk fokus menghadapi permasalahan yang membuat kita stress dan melakukan upaya terbaik agar masalah itu terpecahkan. Lazarus & Folkman (Aldwin & Revenson, 1987) menyebutkan Problem focused coping (PFC) merupakan strategi coping untuk menghadapi masalah secara langsung melalui tindakan yang ditujukan untuk menghilangkan atau mengubah sumber-sumber stres. Problem focused coping memungkinkan individu membuat rencana dan tindakan lebih lanjut, berusaha menghadapi segala kemungkinan yang akan terjadi untuk memperoleh apa yang telah direncanakan dan diinginkan sebelumnya. Pada strategi coping berbentuk Problem Focused Coping  dalam mengatasi masalahnya, individu akan berpikir logis dan berusaha memecahkan permasalahan dengan positif.
Sari (2013) menyatakan bahwa problem focused coping adalah cara mengatasi stres yang lebih berfokus pada mengatasi masalah dengan menghadapinya secara langsung. Individu akan menyelesaikan atau mengatasi dengan mempelajari cara-cara atau kemampuan-kemampuan yang baru. Santrock (2003) mengartikan problem focused coping adalah strategi kognitif untuk penanganan stres atau coping yang digunakan oleh individu untuk menghadapi masalahnya dan berusaha untuk menyelesaikannya

Dari beberapa pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa Problem focused coping ditujukan untuk mengurangi tuntutan-tuntutan dari situasi yang stressful atau memperluas keterampilan-keterampilan untuk mengatasinya. Seseorang cenderung menggunakan metode problem focused coping apabila mereka percaya bahwa keterampilan-keterampilan atau tuntutan-tuntutan dari situasinya dapat dirubah. Dengan digunakan Problem Focused Coping  untuk mengurangi stressor, individu akan mengatasi dengan mempelajari cara-cara atau keterampilan-keterampilan yang baru.

c. Dimensi dan Aspek Problem Focused Coping
Lazaruz dan Folkman (1984) menyatakan terdapat 6 dimensi dalam Problem Focused Coping (PFC), diantaranya adalah:
1) Distancing, yaitu reaksi melepaskan diri atau usaha melarikan diri dalam permasalahan serta menciptakan pandangan yg positif
2) Self control, yaitu usaha untuk meregulasi perasaan maupun tindakan.
3) Seeking social support, yaitu usaha untuk mencari dukungan dari pihak luar, baik berupa informasi, bantuan nyata maupun dukungan emosional.
4)  Accepting responsibility, yaitu usaha untuk mengetahui peran dirinya dalam permasalahan yang dihadapi dan mencoba untuk menempatkan segala sesuatu dengan sebagaimana mestinya.
5) Escape avoidance, yaitu reaksi berkhayal dan usaha menghindar atau melarikan diri dari permasalahan.
6) Positive reappraisal, yaitu usaha untuk menciptakan makna yang positif dengan memusatkan pada pengembangan personal dan juga melibatkan hal-hal yang bersifat  religious.
Adapun aspek dalam strategi ini menurut Lazaruss dan Folkman (1984) terdapat tiga aspek, yaitu:

1) Konfrontasi  (confrontative  coping),  yaitu  usaha  untuk  mengubah  keadaan  yang dianggap menekan dengan cara yang agresif, tingkat kemarahan yang cukup tinggi, dan  pengambilan  resiko.  Individu  akan  berpegang  teguh  pada  pendiriannya  dan  memperjuangkan  apa  yang  diinginkannya,  mengubah  situasi  secara  agresif  dan adanya keberanian mengambil resiko. Coping ini dimungkinkan muncul oleh situasi yang menuntut individu  untuk  berani  bertanggung jawab terhadap tingkah  laku. Individu sudah  mengetahui  untung  ruginya  dari  suatu  tindakan  dan  akan  memilih suatu resiko yang paling sedikit dampaknya terhadap kehidupan sosial
2) Mencari dukungan sosial  (seeking social support),  yaitu  usaha  untuk  mendapatkan kenyamanan  emosional  dan  bantuan  informasi  dari  orang lain. Individu dalam menghadapi masalah mengutamakan proses diskusi dengan orang lain.

3) Merencanakan pemecahan masalah  (planful problem solving),  yaitu usaha untuk mengubah keadaan yang dianggap menekan dengan cara  yang hati-hati, bertahap, dan  analitis.  Apabila  menghadapi  tekanan,  individu akan melihatnya secara jernih dan melakukan analisis. Tidak ada  unsur  emosional  dalam  menghadapi  masalah, dalam hal ini individu akan mengutamakan rasionalitas dalam proses memecahkan masalah
Dari pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa dimensi dalam problem focus coping meliputi distancing, self control, seeking social support, accepting responsibility, escape avoidance, dan positive reapprasisal. Dan aspek-aspek dalam problem focused coping meliputi : Konfrontasi  (confrontative  coping), Mencari dukungan sosial  (seeking social support), Merencanakan pemecahan masalah  (planful problem solving). Dimensi dan Aspek perlu diketahui sebelum pelaksanaan Problem Focused Coping.
d. Pelaksanaan Problem Focused Coping
Carver dkk., (2002) mengemukakan bahwa perilaku Coping yang berorientasi pada masalah (Problem Focused Coping) yang digunakan oleh individu sebagai berikut:
1) Perilaku aktif (aktive coping), merupakan proses yang dilakukan individu berupa pengambilan langkah-langkah aktif untuk mencoba menghilangkan, menghindari tekanan, memperbaiki pengaruh dampaknya. Metode ini melibatkan pengambilan tindakan secara langsung, dan mencoba untuk menyelesaikan masalah secara bijak.
2) Perencanaan (planning), adalah merupakan langkah pemecahan masalah berupa perencanaan pengelolaan stres serta bagaimana cara yang tepat untuk mengatasinya. Perencanaan ini melibatkan strategi-strategi tindakan, memikirkan tidakan yang dilakukan dan menentukan cara penanganan terbaik untuk memecahkan masalah.

3) Penundaan terhadap aktivitas lain yang saling bersaing (Suppresion of competing). Individu dapat menahan diri untuk tidak melakukan aktivitas kompetitif atau menahan semua informasi yang bersifat kompetitif agar ia bisa berkonsentrasi penuh kepada masalah atau ancaman yang dihadapi.

4) Pengekangan diri (restraint coping), merupakan suatu respon yang dilakukan iindividu dengan cara menahan diri (tidak terburu-buru dalam mengambil tindakan) sambil menunggu waktu yang tepat. Respon ini dianggap bermanfaat dan diperlukan untuk mengatasi masalah yang dihadapi.

5) Mencari dukungan sosial secara instrumental (seeking social support for instrumental reason), adalah merupakan upaya yang dilakukan untuk mencari dukungan sosial, baik kepada keluarga maupun orang disekitarnya, dengan cara meminta nasihat, informasi, atau bimbingan
Dari uraian mengenai pelaksanaan problem focused coping, dapat disimpulkan bahwa dalam pelaksanaannya, problem focused coping diawali dari perilaku aktif (active coping) menghadapi masalah secara aktif, yaitu strategi untuk mencoba menghilangkan stressor (sumber stress). Strategi ini meliputi memulai tindakan langsung, meningkatkan usaha dan menghadapi masalah secara bijaksan. perencanaan (planning) ialah berfikir mengenai bagaimana menghadapi stressor, membuat strategi, merencanakan cara bagaimana mentasai masalah. penundaan terhadap aktivitas lain yang saling bersaing (suppression of competing) focus pada masalah yang dihadapi dan mengurangi keterlibatan dalam aktifitas yang menimbulkan persaingan, pengekangan diri (restrain coping) menunggu kesempatan yang tepat untuk bertindak, menahan diri, mengatasi tekanan lebih focus dan secara efektif. dan mencari dukungan sosial secara instrumentasl (seeking social support for instrumental reason) mencari nasehat, bantuan atau informasi dari keluarga, orang tuan atau temannya.
2. Stress Akademik.

a. Pengertian Stress

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, ada dua pengertian stres: (1) Gangguan atau kekacauan mental dan emosional; (2) Tekanan. Secara teknis psikologik, stres didefinisikan sebagai suatu respon penyesuaian seseorang terhadap situasi yang dipersepsinya menantang atau mengancam kesejahteraan orang bersangkutan. “Stress is an adaptive response to a situation that is perceived as challenging or threatening to the person’s well-being “(Chaplin, 2003). Jadi stres merupakan suatu respon fisiologik ataupun perilaku terhadap stressor, yang dipandang sebagai penyebab cekaman, gangguan keseimbangan (homeostasis), baik internal maupun eksternal, dalam pengertian ini dapat diketahui, bahwa stres bersifat subjektif sesuai persepsi orang yang memandangnya. Dengan perkataan lain apa yang mencekam bagi seseorang belum tentu dipersepsi mencekam bagi orang lain.

Menurut Lazarus dan Folkman (1984:142), stres adalah “a particular relationship between the person and the environment that is apraised by the person as taxing or exceeding his or her resources and dangering his or her well-being”. Stres adalah hubungan spesifik antara individu dengan lingkungannya yang dinilai oleh individu sebagai tuntutan yang melebihi sumber dayanya dan membahayakan kesejahteraannya. Stres terjadi  bila terdapat kesenjangan atau ketidakseimbangan antara tuntutan dan kemampuan. Tuntutan adalah sesuatu yang jika tidak dipenuhi akan menimbulkan konsekuensi yang tidak menyenangkan.
Menurut Tyier (Lubis, 2009: 23), “stres adalah perasaan tidak enak yang disebabkan oleh persoalan-persoalan di luar kendali kita, atau reaksi jiwa dan raga terhadap perubahan”.  Sementara itu, kamus psikologi karya Kartini Kartono mendefinisikan stres sebagai berikut:

1) Suatu stimulus yang menegangkan kapasitas (daya) psikologi atau fisiologi dari suatu organisme.

2) Sejenis frustasi, di mana aktivitas yang terarah pada pencapaian tujuan telah diganggu atau persulit, terhalang-halangi. Peristiwa ini biasanya disertai oleh perasaan was-was (khawatir) dalam pencapaian tujuan.

3) Kekuatan yang ditetapkan pada suatu sistem berupa tekanan-tekanan fisik dan psikologis yang dikenakan pada tubuh dan pada pribadi.

4) Suatu kondisi ketegangan fisik dan psikologis disebabkan oleh adanya persepsi ketakutan dan kecemasan. 
Sedangkan Budiyanto (1995: 5) mengemukakan stres sebagai berikut:

Stres adalah fenomena umum, tidak selalu benar, tapi biasanya tidak dikehendaki, tidak menyenangkan dan tidak diinginkan dan sering merusak kesehatan kita, kehidupan pribadi dan dapat menimbulkan dampak merugikan pada prestasi belajar, sangat individual, tampak dalam cara-cara khusus bagi tiap orang.
Dalam dunia psikologi, kita menggunakan istilah stres untuk menunjukkan suatu tekanan atau tuntutan yang dialami individu  agar ia menyesuaikan diri. Sumber stres disebut stressor. Stressor menyangkut  faktor-faktor psikologis seperti ujian sekolah, masalah hubungan sosial, dan perubahan hidup seperti kematian salah satu anggota keluarga, perceraian atau pemutusan hubungan kerja. Istilah stres perlu dibedakan dengan distres, istilah distres mengacu pada penderitaan fisik atau mental. Dalam batas tertentu stres sehat untuk diri kita, stres membantu kita untuk tetap aktif dan waspada. Akan tetapi, stres yang sangat kuat dan berlangsung lama dapat melebihi kemampuan kita untuk mengatasi (coping ability) dan menyebabkan distres emosional seperti depresi atau kecemasan, atau keluhan fisik seperti kelelahan dan sakit kepala.

Bila sesuatu yang buruk terjadi dalam hidup kita, maka wajar bila kita merasa sedih. Bila ada krisis dalam pekerjaan, saat dituduh melakukan kejahatan, mengalami kebanjiran, gempa atau badai, bisa dimengerti apabila kita mengalami kesedihan atau kecemasan. Sebaliknya, justru apabila kita tidak bereaksi “maladaptif”, (misalnya cemas), paling tidak secara temporer, karena terjadinya peristiwa-peristiwa tersebut di atas, dapat menunjukkan ada yang tidak wajar pada diri kita. Namun, bila reaksi emosional kita berlebihan, atau kemampuan berfungsi kita mengalami penurunan, (misalnya, menghindari interaksi sosial, sulit bangun tidur, tertinggal dalam pelajaran sekolah), maka kondisi ini bisa didiagnosis sebagai stres atau gangguan penyesuaian (Nevid, 2003:135).
Kejadian yang bersifat biasa-biasa saja, terjadi berulang-ulang, dan telah menjadi semacam rutinitas, hampir dipastikan tidak mengganggu kondisi aman, baik fisik maupun psikis kita. Lain halnya apabila rangsangan/kejadian tersebut merupakan kejadian luar biasa sehingga dirasakan sebagai sesuatu yang menekan, tentu membuat kita membutuhkan energi lebih dari biasanya untuk menyelesaikannya. Misalnya tugas mata kuliah yang menumpuk, menerima tanggung jawab baru, menghadapi lingkungan baru, kematian orang tua dan sebagainya. Kejadian di luar kebiasaan ini sering disebut sebagai stres, karena membutuhkan energi yang lebih banyak, baik fisik maupun psikis untuk menghadapinya. Wayne Oates mengatakan, “ Stres berarti apa yang anda rasakan ketika anda didorong ke dalam batas-batas kekuatan dan energi anda” (Chomaria, 2009: 27)
Dari pendapat beberapa ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa stres adalah ketidakseimbangan kondisi psikologis individu pada saat menghadapi situasi atau kondisi yang berada diluar kendalinya. Kondisi tersebut dapat terjadi apabila tuntutan dari lingkungan tidak sesuai dengan pengharapan dari individu tersebut.
b. Pengertian Stres Akademik

Mengacu pada defenisi stres secara umum maka yang dimaksud stres akademik dalam penelitian ini adalah segala reaksi fisiologis, emosional, perilaku maupun kognitif sebagai akibat ketidakseimbangan pada saat menghadapi tuntutan yang berkaitan dengan masalah akademik dengan kemampuan untuk memenuhi tuntutan yang akhirnya menimbulkan ketegangan ataupun tekanan yang tidak menyenangkan. Perasaan dan pikiran tertekan yang dialami oleh mahasiswa, yang berkaitan dengan tuntutan dan tekanan akademiknya, seperti kompleksnya materi kuliah; banyaknya tugas-tugas akademik yang harus diselesaikan dalam waktu yang hampir bersama; sulitnya referensi tugas; persaingan akademik; kegagalan atau ketidaklulusan pada beberapa mata kuliah penting; standar nilai tinggi yang ditetapkan kampus; hubungan dengan dosen dan lain sebagainya. Ketika hal ini terus terjadi, maka akan menimbulkan reaksi fisiologis, emosional, kognitif dan perilaku yang patologis/negatif pada mahasiswa.

Sekolah pada dunia modern sekarang ini, bukan lagi hanya sekadar datang ke sekolah, menghadiri kelas, ikut serta dalam ujian, dan kemudian lulus. Tidak sesederhana itu. Hal ini dapat dianalogikan dengan proses evolusi yang membuat mahluk hidup semakin kompleks, demikian juga dunia dunia sekolah dewasa ini. Begitu banyak aktivitas yang terlibat dalam kegiatan pembelajaran. Bergaul dengan teman, mengembangkan bakat dan minat melalui kegiatan-kegiatan non-akademis. Pola hidup yang kompleks ini seringkali menjadi beban tambahan di samping tekanan dalam belajar yang sudah begitu melelahkan. Masalah di luar belajar harus diakui turut mempengaruhi, baik dari segi mood, konsentrasi, maupun prestasi akademik. Apalagi grafik usia yang menunjukkan bahwa para siswa umumnya berada dalam tahap remaja (adolescence) hingga dewasa muda (early adulthood)  (Santrock, 2002). Seseorang pada rentang usia ini masih labil dalam hal kepribadiannya, sehingga dalam menghadapi masalah, siswa cenderung terlihat kurang bijak.

Olejnik dan Holschuh (2007) mengambarkan stres akademik ialah respon yang muncul karena terlalu banyaknya tuntutan dan tugas yang harus dikerjakan siswa. Sementara itu, Alvin (2007) menyatakan bahwa stres akademik adalah stres yang muncul karena adanya tekanan-tekanan untuk menunjukkan prestasi dan keunggulan dalam kondisi persaingan akademik yang semakin meningkat sehingga mereka semakin terbebani oleh berbagai tekanan dan tuntutan. Menurut Gusniarti (2002), stres akademik yang dialami siswa merupakan hasil persepsi yang subjektif terhadap adanya ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan sumber daya aktual yang dimiliki siswa.
Berdasarkan berbagai definisi di atas, maka dapat disimpulkan bahwa stres akademik adalah suatu kondisi atau keadaan dimana terjadi ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan sumber daya aktual yang dimiliki siswa sehingga mereka semakin terbebani oleh berbagai tekanan dan tuntutan.
c. Sumber Stres Akademik

Stres akademik merupakan suatu kondisi atau keadaan individu mengalami tekanan sebagai hasil persepsi dan penilaian siswa tentang stresor akademik dan reaksi terhadap stresor ketika menghadapi tuntutan akademik yang berhubungan dengan ilmu pengetahuan, pendidikan di sekolah.

Gadsella (Irma, 2005) mengelompokkan stresor akademik menjadi lima kategori antara lain:

1) Frustasi: dalam kaitannya dengan keterlambatan untuk mencapai tujuan, kurangnya sumber daya yang tersedia, kegalalan dalam mencapai tujuan, merasa tersaing dalam lingkungan masyarakat, masalah dengan teman dekat, menyia-nyiakan kesempatan walaupun memenuhi kualifikasi. 

2) Konflik: terjadi akibat adanya dua atau lebih alternatif yang diinginkan dan yang tidak diinginkan untuk mencapai tujuan dengan mempertimbangkan konsekuensi baik positif maupun negatif.

3) Tekanan: Yang disebabkan oleh adanya kompetensi, deadline (teggat waktu), beban kerja yang berlebihan, tanggung jawab, keinginan atau harapan.

4) Perubahan: Yang terjadi sebagai akibat perubahan hidup dan perubahan yang meliputi apa saja yang mengganggu kehidupan individu.

5) Self-imfosed: Terjadi ketika individu berusaha untuk selalu menang atau ingin diperhatikan dan dicintai oleh semua orang. Kekhawatiran berlebihan, prokastinasi (penundaan), dan kecemasan ketika menghadapi ujian.

Davidson (Irma, 2005) mengemukakan bahwa “sumber stres akademik meliputi: a). Situasi yang monoton, b). kebisingan, c). orang-orang, d). pekerjaan atau tugas-tugas yang terlalu banyak, e). harapan yang mengada-ngada, f). ketidakjelasan, g). kurang adanya kontrol, h). keadaan bahaya dan kritis, i). tidak dihargai, j). diacuhkan, k). kehilangan kesempatan, l). aturan yang membingungkan, m). tuntutan yang selalu bertentangan, n). deadline”.
Sedangkan Kohn dan Frezer (Irma, 2005) mengemukakan bahwa “sumber stres akademik meliputi: pekerjaan yang menumpuk, tugas yang tidak jelas, dan ruangan belajar yang tidak nyaman”. Menurut Winarso & Adiyanti (Damanik, 2006) mengemukakan bahwa “beberapa hal yang dapat menjadi pembangkit stres bagi siswa, yakni: a). nilai final, b). tugas yang terlalu banyak, c). laporan akhir, d). ujian, e). belajar untuk ujian, f). tuntutan waktu, g). Dosen ataupun Guru, h). Lingkungan kelas”.
Golisek (Wangsa, 2009) mengemukakan berbagai sumber stres di tempat kerja yang dapat juga dianalogikan dengan dunia pendidikan siswa, antara lain:

1) Ketidakteraturan atau ketidakmampuan mengelola waktu

2) Konflik dengan guru atau dosen maupun teman sekolah

3) Tidak merasa memiliki kemampuan untuk suatu tugas

4) Merasa tenggelam atau dibebani tugas secara berlebihan

5) Terlalu banyak tanggung jawab atau bahkan kekurang tanggung jawab

6) Ketidakmampuan menepati deadline
7) Tidak mampu menghadapi/beradaptasi dengan perubahan dalam rutinitas sekolah

8) Ketidakmampuan memanfaatkan keterampilan

9) Merasa berdosa

10) Tidak mendapat dukungan dari guru atau dosen. 
Selanjutnya, Olejnik dan Holschuh (2007) menyatakan sumber stres akademik atau stresor akademik yang umum antara lain:

1) Ujian, menulis, atau kecemasan berbicara di depan umum
Beberapa siswa merasa stres sebelum ujian atau menulis sesuatu ketika mereka tidak bisa mengingat apa yang mereka pelajari. Telapak tangan mereka berkeringat, dan jantung berdegup kencang. Mereka merasa sakit kepala atau merasa dingin ketika dalam situasi ujian. Biasanya siswa siswi ini tidak bisa melakukan yang terbaik karena mereka terlalu cemas ketika merefleksikan apa yang telah di pelajari.
2) Prokrastinasi
Beberapa guru menganggap bahwa siswa yang melakukan prokrastinasi menunjukkan ketidakpedulian terhadap tugas mereka, tetapi ternyata banyak siswa yang peduli dan tidak dapat melakukan itu secara bersamaan. Siswa tersebut merasa sangat stres terhadap tugas mereka.
3) Standar akademik yang tinggi
Stres akademik terjadi karena siswa ingin menjadi yang terbaik di sekolah mereka dan guru memiliki harapan yang besar terhadap mereka. Hal ini tentu saja membuat siswa merasa tertekan untuk sukses di level yang lebih tinggi. Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa stresor akademik yang umum antara lain: ujian, menulis, atau kecemasan berbicara di depan umum, prokrastinasi, standar akademik yang tinggi.
Dari pendapat-pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa sumber stres akademik adalah frustasi yang berlebihan, tekanan yang tidak dapat ditahan, konflik internal maupun eksternal, self implosed atau pengharapan yang berlebihan, dan perubahan yang terjadi pada lingkungan dan kondisi di sekitar individu.
d. Penyebab Stres Akademik

Sumber stres akademik menurut Iswardana (Yudha, 2007: 33), di antaranya “ruangan panas, suasan yang ribut, ancaman dari teman,  kompetisi,  tuntutan tugas yang dibebankan, hubungan sosial (baik dengan teman maupun dengan dosen), ujian mendadak, meghadapi soal-soal sulit dan mendapatka nilai jelek saat ulangan”.
Faktor pemicu stres akademik menurut Wangsa (2009), sebagai berikut:
1) Aspek internal, yaitu sebagai berikut:

a) Language, secara umum siswa yang mengalami stres akademik menggunakan kata-kata yang bermaknna destruktif seperti bosan, malas, jenuh dan pusing.
b) Belive, siswa yang mengalami stres akademik cenderung memiliki kepercayaan diri rendah.
c) Memory, secara umum peserta didik yang mengalami stres akademik terbelenggu oleh kegagalan masa lalu.
d) Time, peserta didik yang mengalami stres akademik cenderung tidak memiliki kesiapan dalam menghadapi tantangan.
e) Decision, peserta didik yang mengalami stres akademik cenderung menghindari tantangan.
f) Atitude, secara umum peserta didik yang mengalami stres akademik cenderung memiliki sikap yang negatif dalam menghadapi sebuah persoalan.
2) Aspek eksternal, yaitu lingkungan sekolah yang meliputi pengharapan tinggi dari sekolah, disiplin sekolah dan situasi akademik seperti kegiatan ulangan atau ujian.

Stres biasanya muncul pada situasi-situasi yang kompleks, menuntut sesuatu di luar kemampuan individu dan munculnya situasi yang tidak jelas. Dalam konteks akademik biasanya stres dapat timbul dari beban tugas yang tinggi, kerumitan tugas, tidak tersedianya fasilitas untuk mengerjakan tugas, kebijakan sekolah, guru yang tidak dsukai, kondisi fisik lingkungan sekolah yang panas, bising dan berbau (Safari & Saputra, 2009).
Lingkungan sekolah merupakan tempat di mana siswa banyak menghabiskan waktu dan dapat menjadi stressor yang potensial bagi munculnya stres bagi siswa. Safari & Saputra (2009) menjelaskan bahwa faktor lingkungan sekolah yang dapat memicu stres pada siswa antara lain:

1) Pengharapan tinggi dari sekolah

Tidak sedikit sekolah, kampus, guru, dosen atau individu yang terkait dengan institusi pendidikan tersebut, ingin memenuhi terget ideal dari kurikulum yang dicanangkan, tanpa pertimbangan kemampuan siswa. 
2) Tugas-tugas

Tugas-tugas yang terlalu banyak dan sulit dapat menyebabkan stres pada siswa, disebabkan tuntutan yang dihadapinya tidak sebanding dengan sumber daya yang dimiliknya.
3) Ujian-ujian
Dalam situasi ujian, banyak siswa yang menjadi lupa apa yang telah dipelajari sebelumnya. Karena adanya ketegangan dalam menghadapi ujian, sehingga ia menjadi lupa. Ketegangan ini muncul karena situasi yang mengancam yang mengakibatkan siswa menjadi cemas dan takut gagal.
4) Hubungan siswa dengan guru

Sifat guru yang dapat memicu stres bagi siswa antara lain kasar, galak, pemarah, tidak pernah senyum, suka membentak dan memberi hukuman, sombong dan tidak adil.

Stressor memiliki beragam bentuk, dan pada tiap-tiap lingkungan hidup serta aktivitas manusia, stressor memiliki bentuk-bentuknya tersendiri. Secara garis besar, dalam dunia pendidikan sendiri dikenal tiga kelompok stressor, yaitu stressor dari area personal dan sosial, stressor dari gaya hidup dan budaya, serta stressor yang datang dari faktor akademis itu sendiri (Martinus, 2005). Ketiga stressor ini sangat beragam pengaruhnya pada masing-masing individu
Dari pendapat-pendapat tersebut, dapat disimpulkan bahwa stressor pada siswa diakibatkan oleh hubungan dalam lingkup sosial di kelas dan sekolah, karakteristik individu, dan gaya hidup dari individu tersebut yang tidak sesuai dengan kemampuannya.
e. Gejala-gejala Stres Akademik

Helmi (Safaria & Saputra,2009) menyatakan bahwa ada empat macam reaksi stres,  yaitu  reasi psikologis/psikis, fisiologis, kognitif, dan perilaku. Keempat macam reaksi ini dalam perwujudannya dapat bersifat positif, tetapi juga dapat berwujud negatif. Reaksi gejala stres akademik yang bersifat negatif antara lain adalah sebagai berikut:
1) Reaksi Psikologis
Aspek ini lebih dikaitkan pada aspek emosi seperti mudah marah, sedih, mudah tersinggung, hilang rasa humor, mudah kecewa, gelisah ketika menghadapi ujian atau ulangan, takut menghadapi guru yang galak, dan panik ketika banyak tugas.

2) Reaksi Fisiologis

Muncul dalam bentuk keluhan fisik seperti sakit kepala, sakit lambung, hipertensi, sakit jantung atau jantung berdebar-debar, insomnia, mudah lelah, agatal-gatal di kulit, rambut rontok, keluar keringat dingin, kurang selera makan, dan sering buang air kecil.

3) Reaksi proses berpikir (kognitif)

Dampak dalam gejala sulit berkonsentrasi, mudah lupa, bingung, berpikir negatif, prestasi menurun, kehilangan harapan, merasa diri  tidak berguna, merasa tidak menikmati hidup ataupun sulit mengambil keputusan

4) Reaksi Perilaku

Tampak perilaku-perilaku seperti gugup, suka berbohong, sering bolos, tidak disiplin (melanggar peraturan sekolah), tidak peduli materi pelajaran, suka menggerutu, sulit  berkonsentrasi, malas belajar, sering  tidak  mengerjakan tugas, suka mencontek, menyendiri, takut bertemu guru, bahkan

Hal tersebut senada dengan hasil penelitian Agolla & Ongori (2009) yang menyatakan bahwa gejala stres akademik itu ditandai dengan kekurangan energi (lemas), tekanan darah tinggi, perasaan depresi, sulit berkonsentrasi, kenaikan napsu makan, gelisah, tegang, dan cemas.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa seseorang atau individu yang mengalami stres, akan menimbulkan gejala pada aspek fisiologis, emosional, kognitif dan behavioral seseorang yang ketika mengalami stres, kadangkala seseorang tidak/kurang menyadarinya.
B. KERANGKA PIKIR

Tuntutan akademis di Sekolah pada masa sekarang tidak jarang begitu berat dan sangat menyengsarakan siswa. Siswa merasa dituntut untuk meraih pencapaian (achievement) yang telah ditentukan, baik oleh pihak guru ataupun Sekolah maupun dari siswa itu sendiri. Tuntutan ini dapat memberi tekanan yang melampaui batas kemampuan siswa itu sendiri sehingga menyebabkan stress. masalah tekanan dan tuntutan akademik yang menyebabkan siswa mengalami stres yang biasa disebut dengan stres akademik.

Stres akademik adalah perasaan dan pikiran tertekan yang dialami oleh siswa, yang berkaitan dengan tuntutan dan tekanan akademiknya, seperti semakin kompleksnya materi pelajaran; semakin banyaknya tugas-tugas akademik yang harus diselesaikan dalam waktu yang hampir bersama; deadline tugas yang harus segera dikumpul; sulitnya referensi tugas; persaingan akademik antar siswa yang mengikis nilai-nilai kerjasama; kegagalan atau ketidaklulusan pada beberapa mata pelajaran penting; standar nilai tinggi yang ditetapkan sekolah; hubungan dengan guru dan lain sebagainya. Ketika hal ini terus terjadi, maka akan menimbulkan reaksi fisiologis, emosional, kognitif dan perilaku yang patologis/negatif pada siswa

Stres akademik yang dialami asiswa, apabila tidak ditangani secara efektif dan tepat, dapat menimbulkan dampak negatif yang parah, seperti rasa gagal dan putus asa yang dapat membuat siswa tidak mau dan tidak mampu menyelesaikan program studinya di sekolah, di drop out oleh sekolah karena melakukan pelanggaran berat, mengkomsumsi miras dan napza  bahkan tindakan bunuh diri. Oleh karena itu, maka perlu adanya upaya-upaya yang dilakukan untuk mengatasi stres akademik yang dialami oleh siswa. Salah satu alterenatif pilihan yang dapat digunakan untuk menunrunkan stres akademik siswa adalah Problem Focused Coping

Problem Focused Coping merupakan strategi kognitif dalam penenangan stres atau  coping yang digunakan oleh individu yang menghadapi masalahnya dan berusaha menyelesaikannya. Coping dinillai lebih fokus pada pengaturan penyelesaian sumber masalah. Lazarus dan Folkman (1984) menjelaskan bahwa problem focused coping berfokus menghadapi permasalahan yang membuat stress dan melakukan upaya terbaik agar masalah itu terpecahkan. Selain itu, Folkman juga menyatakan trategi coping sebagai suatu proses tertentu yang disertai dengan suatu usaha dalam rangka merubah domain kognitif dan atau perilaku secara konstan untuk mengatur dan mengendalikan tuntutan dan tekanan eksternal maupun internalyang diprediksi dapat membebani dan melampaui kemampuan dan ketahanan individu yang bersangkutan.

Adapun pelaksanaan problem focus coping menurut Lazarus dan Foolkman yaitu aktive coping, plannning, Suppresion of competing, pengekangan diri (restraint coping), dan mencari dukungan sosial secara instrumental (seeking social support for instrumental reason)
Agar lebih jelasnya akan dijelaskan dalam kerangka pikir sebagai berikut:




Gambar 2.1 Skema Kerangka Pikir
C. HIPOTESIS

Berdasarkan kesimpulan dan kerangka pikir, maka peneliti merumuskan hipotesis sebagai berikut: “Penerapan Problem Focused Coping dapat menurunkan stres akademik Siswa di SMA Negeri 1 Anggeraja”
Stres Akademik


Reaksi Fisiologis misalnya keluar keringat dingin, kurang selera makan, dan sering buang air kecil


Reaksi Psikologis. Misalnya mudah marah, sedih, mudah tersinggung, 


Reaksi Kognitif. Misalnya sulit berkonsentrasi, mudah lupa, dan bingung


Reaksi Perilaku. Misalnya gugup, suka berbohong, sering bolos, tidak disiplin (melanggar peraturan sekolah).





Problem Focused Coping


Aktive Coping


Planning


Supression Of Competiting


Restrain coping


seeking social support for instrumental reason





Stres Akademik Menurun.


Berselera makan


Santai, semangat


Berkonsentrasi dalam belajar


Mengikuti kegiatan belejar mengajar dengan baik, percaya diri dan disiplin
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