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BAB II
TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR, DAN HIPOTESIS
A. Tinjauan Pustaka

1. Experential Learning

a. Pengertian Experential Learning
Experential learning merupakan sebuah model holistik dari proses pembelajaran di mana manusia belajar, tumbuh dan berkembang. Penyebutan istilah Experential learning dilakukan untuk menekankan bahwa experience (pengalaman) berperan penting dalam proses pembelajaran dan membedakannya dari teori pembelajaran lainnya seperti teori pembelajaran kognitif ataupun behaviorisme (Kolb, 1984). Experential learning memiliki makna yang berbeda-beda, namun mengacu kepada satu pemikiran. Menurut Association for Experential Education (AEE), Experential learning merupakan falsafah dan metodologi dimana pendidik terlibat langsung dalam memotivasi peserta didik dan refleksi difokuskan untuk meningkatkan pengetahuan, mengembangkan keterampilan. Experential learning mendorong siswa dalam aktivitasnya untuk berpikir lebih banyak, mengeksplor, bertanya, membuat keputusan, dan menerapkan apa yang telah mereka pelajari.
Pembelajaran dengan model Experential learning mulai diperkenalkan pada tahun 1984 oleh David Kolb dalam bukunya yang berjudul “Experential Learning, experience as the source of learning and development”. Experential learning mendefinisikan belajar sebagai “proses bagaimana pengetahuan diciptakan melalui perubahan bentuk pengalaman. Kolb (1984: 41) menyatakan “pengetahuan diakibatkan oleh kombinasi pemahaman dan mentransformasikan pengalaman”. Gagasan tersebut akhirnya berdampak sangat luas pada perancangan dan pengembangan model pembelajaran seumur hidup (lifelong learning models). Pada perkembangannya saat ini, menjamurlah lembaga-lembaga pelatihan dan pendidikan yang menggunakan Experential learning sebagai metode utama pembelajaran bahkan sampai pada kurikulum pokoknya.
Experential learning itu adalah proses belajar, proses perubahan yang menggunakan pengalaman sebagai media belajar atau pembelajaran. Experential learning adalah pembelajaran yang dilakukan melalui refleksi dan juga melalui suatu proses pembuatan makna dari pengalaman langsung. Kolb (1984) mengemukakan bahwa experential learning berfokus pada proses pembelajaran untuk masing-masing individu. Experential learning adalah suatu pendekatan yang dipusatkan pada siswa yang dimulai dengan landasan pemikiran bahwa orang-orang belajar terbaik itu dari pengalaman. Dan untuk pengalaman belajar yang akan benar-benar efektif, harus menggunakan seluruh roda belajar, dari pengaturan tujuan, melakukan observasi dan eksperimen, memeriksa ulang, dan perencanaan tindakan. Apabila proses ini telah dilalui memungkinkan siswa untuk belajar keterampilan baru, sikap baru atau bahkan cara berpikir baru.
Jadi, Experential learning adalah suatu bentuk kesengajaan yang tidak disengaja (unconsencious awareness). Contohnya, ketika siswa dihadapkan pada game Spider Web atau jaring laba-laba. Tugas kelompok adalah menyeberang jaring yang lubangnya pas dengan badan kita, namun tidak ada satu orangpun yang boleh menyentuh jaring tersebut. Tugas yang diberikan tidak akan berhasil dilakukan secara individual karena sudah diciptakan untuk dikerjakan bersama. Untuk mencapai kerjasama yang baik, pasti akan timbul yang namanya komunikasi antar anggota kelompok. Lalu muncullah secara alami orang yang berpotensi menjadi seorang inisiator, leader, komunikator, ataupun karakter-karakter lainnya
b. Konsep Experential Learning
Experential learning theory (ELT), yang kemudian menjadi dasar model pembelajaran experiential learning, dikembangkan oleh David Kolb sekitar awal 1980-an. Model ini menekankan pada sebuah model pembelajaran yang holistik dalam proses belajar. Dalam experiential learning, pengalaman mempunyai peran sentral dalam proses belajar. Penekanan inilah yang membedakan ELT dari teori-teori belajar lainnya. Baharudin dan Esa, (2007: 165) mengemukakan bahwa “istilah “experential” di sini untuk membedakan antara teori belajar kognitif yang cenderung menekankan kognisi lebih daripada afektif. dan teori belajar behavior yang menghilangkan peran pengalaman subjektif dalam proses belajar”.
Model Experential learning adalah suatu model proses belajar mengajar yang mengaktifkan pembelajar untuk membangun pengetahuan dan keterampilan melalui pengalamannya secara langsung. Dalam hal ini, Experential learning menggunakan pengalaman sebagai katalisator untuk menolong pembelajar mengembangkan kapasitas dan kemampuannya dalam proses pembelajaran.
Djamarah dan Zein (2002) menjelaskan Experential learning dapat didefinisikan sebagai tindakan untuk mencapai sesuatu berdasarkan pengalaman yang secara terus menerus mengalami perubahan guna meningkatkan keefektifan dari hasil belajar itu sendiri. Tujuan dari model ini adalah untuk mempengaruhi siswa dengan tiga cara, yaitu:

1) mengubah struktur kognitif siswa.

2) mengubah sikap siswa.

3) memperluas keterampilan-keterampilan siswa yang telah ada.

Ketiga elemen tersebut saling berhubungan dan memengaruhi seara keseluruhan, tidak terpisah-pisah, karena apabila salah satu elemen tidak ada, maka kedua elemen lainnya tidak akan efektif. Sharlanova (2004) menjelaskan bahwa experential learning menekankan pada keinginan kuat dari dalam diri siswa untuk berhasil dalam belajarnya. Motivasi ini didasarkan pula pada tujuan yang ingin dicapai dan model belajar yang dipilih. Keinginan untuk berhasil tersebut dapat meningkatakan tanggung jawab siswa terhadap perilaku belajarnya dan meraka akan merasa dapat mengontrol perilaku tersebut. Experential learning menunjuk pada pemenuhan kebutuhan dan keinginan siswa. Kualitas belajar Experential learning mencakup keterlibatan siswa secara personal, berinisiatif, evaluasi oleh siswa sendiri dan adanya efek yang membekas pada siswa.
Model  Experential learning memberi kesempatan kepada siswa untuk memutuskan pengalaman apa yang menjadi fokus mereka, keterampilan-keterampilan apa yang mereka ingin kembangkan, dan bagaimana cara mereka membuat konsep dari pengalaman yang mereka alami tersebut. Hal ini berbeda dengan pendekatan belajar tradisional di mana siswa menjadi pendengar pasif dan hanya guru yang mengendalikan proses belajar tanpa melibatkan siswa
c. Aspek Experential Learning
Experential learning itu sendiri berisi 3 aspek. Arsoy dan Ozad (2005) menyebutkan aspek tersebut yaitu:

1) Pengetahuan (konsep, fakta, informasi).

2) Aktivitas (penerapan dalam kegiatan).

3) Refleksi (analisis dampak kegiatan terhadap perkembangan individu).

Ketiganya merupakan kontribusi penting dalam tercapainya tujuan pembelajaran. Sedangkan dalam merancang pelatihan experential learning menurut Arsoy dan Osad (2005), ada empat tahapan yang harus dilalui yaitu:

1) Experiencing, tantangan pribadi atau kelompok.

2) Reviewing, menggali individu untuk mengkomunikasikan pembelajaran dari pengalaman yang didapat.

3) Concluding, menggambarkan kesimpulan dan kaitan antara masa lalu dan sekarang.
4) Planning, menerapkan hasil pembelajaran yang dialaminya
Dari pernyataan tersebut dapat disimpulkan bahwa experential learning terdiri atas empat tahapan yakni Experiencing atau tantangan pribadi atau kelompok, reviewing atau menggali individu untuk mengkomunikasikan pembelajaran dari pengalaman yang didapat, concluding atau menggambarkan kesimpulan dan kaitan antara masa lalu dan sekarang, dan planning, menerapkan hasil pembelajaran yang dialaminya.

Lebih lanjut, Kolb (1984) menyatakan bahwa kelebihan model experential learning yakni hasilnya dapat dirasakan bahwa belajar melalui pengalaman lebih efektif dan dapat mencapai tujuan secara maksimal. Beberapa manfaat model experential learning dalam membangun dan meningkatkan kerjasama kelompok antara lain adalah: 1) mengembangkan dan meningkatkan rasa saling ketergantungan antar sesama anggota kelompok, 2) meningkatkan keterlibatan dalam pemecahan masalah dan pengambilan keputusan, 3) mengidentifikasi dan memanfaatkan bakat tersembunyi dan kepemimpinan, 4) meningkatkan empati dan pemahaman antar sesama anggota kelompok. Sedangkan manfaat model experential learning secara individual antara lain: 1) meningkatkan kesadaran akan rasa percaya diri, 2) meningkatkan kemampuan berkomunikasi, perencanaan dan pemecahan masalah, 3) menumbuhkan dan meningkatkan kemampuan untuk menghadapi situasi yang buruk, 4) menumbuhkan dan meningkatkan rasa percaya antar sesama anggota kelompok, 5) menumbuhkan dan meningkatkan semangat kerjasama dan kemampuan untuk berkompromi, 6) menumbuhkan dan meningkatkan komitmen dan tanggung jawab, 7) menumbuhkan dan meningkatkan kemauan untuk memberi dan menerima bantuan, 8) mengembangkan ketangkasan, kemampuan fisik dan koordinasi.
d. Perbedaan Experential Learning Sebagai Pembelajaran Dan Proses Konseling
Pembelajaran Experiential adalah proses belajar secara edukatif, berpusat pada pebelajar, dan berorientasi pada aktivitas. Refleksi secara personal tentang suatu pengalaman dan memformulasikan rencana untuk menetapkan apa yang telah diperoleh dari pengalaman sains untuk konteks sains yang lain adalah faktor kritis dalam menjaga efektivitas pembelajaran Experiential.
Teori pembelajaran Experiential memberikan jalan dan alternatif di dalam pembelajaran, menyediakan sebuah pemahaman nyata (concrete understanding) tentang bagaimana sebuah kelas dapat belajar lebih baik (Sharlanova, 2004). Witherington mengungkapkan ciri-ciri pengalaman edukatif adalah berpusat pada satu tujuan yang berarti bagi anak (meaningful), kontinu dengan kehidupan anak, interaksi dengan lingkungan, dan menambah integrasi anak “…the process is learning is doing, reacting, undergoing, and experiencing. The product are all achieved by the learner through his own activity…” (Djamarah & Zain, 2002).

Model pembelajaran Experiential menekankan pada peranan pengalaman dalam proses pembelajaran, pentingnya keterlibatan aktif siswa, dan kecerdasan sebagai kesan interaksi antara pebelajar dengan lingkungannya (Yusof et al., 2007). Prior experiences dalam MPE sangat penting yang merupakan starter dalam proses pembelajaran yang berlangsung. Kolb menyampaikan “learning is a process, in which knowledge is created through transformation of experience”. Kegiatan belajar merupakan suatu proses. Pengetahuan dibentuk melalui tranformasi pengalaman siswa.
Pada proses konseling, experential learning memegang peranan penting dalam mengembangkan potensi yang dimiliki oleh siswa. Baharuddin dan Esa (2007) mengemukakan experiential learning sebagai tindakan untuk mencapai sesuatu berdasarkan pengalaman yang secara terus menerus mengalami perubahan guna meningkatkan keefektifan dari hasil belajar itu sendiri. Tujuan dari model ini adalah untuk mempengaruhi konseli dengan tiga cara, yaitu; 1) mengubah struktur kognitif konseli, 2) mengubah sikap konseli, dan 3) memperluas keterampilan-keterampilan konseli yang telah ada. Ketiga elemen tersebut saling berhubungan dan memengaruhi seara keseluruhan, tidak terpisah-pisah, karena apabila salah satu elemen tidak ada, maka kedua elemen lainnya tidak akan efektif. Konsep experential learning memberi kesempatan kepada siswa untuk memutuskan pengalaman apa yang menjadi fokus mereka, keterampilan-keterampilan apa yang mereka ingin kembangkan, dan bagaimana cara mereka membuat konsep dari pengalaman yang mereka alami tersebut. Hal ini berbeda dengan pendekatan belajar tradisional di mana siswa menjadi pendengar pasif dan hanya guru yang mengendalikan proses belajar tanpa melibatkan siswa 
e. Prosedur Pelaksanaan Experential Learning
Model pembelajaran semacam ini memberikan kesempatan kepada siswa untuk melakukan kegiatan-kegiatan belajar secara aktif. Lebih lanjut, Hamalik menyatakan bahwa pembelajaran berdasarkan pengalaman memberi seperangkat atau serangkaian situasi belajar dalam bentuk keterlibatan pengalaman sesungguhnya yang dirancang oleh guru (Hamalik,2001) Cara ini mengarahkan para siswa untuk mendapatkan pengalaman lebih banyak melalui keterlibatan secara aktif dan personal, dibandingan bila mereka hanya membaca suatu materi atau konsep. Dengan demikian, belajar berdasarkan pengalaman lebih terpusat pada pengalaman belajar siswa yang bersifat terbuka dan siswa mampu membimbing dirinya sendiri.
Berdasarkan pendapat di atas dapat dipahami bahwa penerapan model Experential learning dapat membantu siswa dalam membangun pengetahuannya sendiri (Depdiknas, 2002). Seperti halnya model pembelajaran lainnya, dalam menerapakan model experiental learning guru harus memperbaiki prosedur agar pembelajarannya berjalan dengan baik. Hamalik (2001), mengungkapkan beberapa hal yang harus diperhatikan dalam model pembelajaran experiental learning adalah sebagai berikut :

1) Guru merumuskan secara seksama suatu rencana pengalaman belajar yang bersifat terbuka (open minded) yang memiliki hasil-hasil tertentu.

2) Guru harus bisa memberikan rangsangan dan motivasi.

3) Siswa dapat bekerja secara individual atau bekerja dalam kelompok-kelompok kecil/keseluruhan kelompok di dalam belajar berdasarkan pengalaman.

4) Para siswa ditempatkan pada situasi-situasi nyata, maksudnya siswa mampu memecahkan masalah dan bukan dalam situasi pengganti. Contohnya, Di dalam kelompok kecil, siswa membuat mobil-mobilan dengan menggunakan potongan-potongan kayu, bukan menceritakan cara membuat mobil-mobilan.

5) Siswa aktif berpartisipasi di dalam pengalaman yang tersedia, membua keputusan sendiri, menerima kosekuensi berdasarkan keputusan tersebut.

Keseluruhan kelas menceritakan kembali tentang apa yang dialam sehubungan dengan mata pelajaran tersebut untuk memperluas pengalaman belajar dan pemahaman siswa dalam melaksanakan pertemuan yang nantinya akan membahas bermacam-macam pengalaman tersebut.
Dari penjelasan mengenai pelaksanaan eksperential learning, maka penulis dapat menyimpulkan bahwa dalam pelaksanaan eksperential lerning adalah sebagai berikut:

1) Konselor menginstruksikan kepada konseli untuk memaparkan masalah yang dihadapi.  

2) Konselor dan konseli merumuskan secara bersama-sama masalah yang dihadapi oleh siswa. Masalah yang ada dikaitkan dengan data-data yang di dapatkan oleh konselor dari himpunan data siswa

3) Konselor dan konseli menyusun suatu rencana tindakan berupa pengamalan pembelajaran dalam kehidupan nyata.

4) Konselor mengidentifikasikan rencana tindakan berdasarkan pengalaman pembelajaran yang dialami oleh konseli

5) Konselor memberikan motivasi kepada konseli bahwa ia mampu melaksanakan rencana tindakan yang telah disusun secara bersama-sama

6) Konseli ditempatkan pada situasi-situasi pembelajaran pengalaman. Maksudnya adalah konselor menciptakan situasi latihan yang sama dengan kehidupan nyata kemudian mengintruksikan konseli untuk terlibat langsung dalam situasi dan pengalaman pembelajaran tersebut.

7) Konseli terlibat aktif dalam pengalaman pembelajaran yang telah diciptakan. Konseli bertindak berdasarkan skema rencana tindakan yang telah disusun.

8) Mendiskusikan hasil pembelajaran pengalaman yang dialami oleh siswa.

9) Menuliskan hasil rencana tindakan yang telah dilakukan.

10) Konselor menginstruksikan konseli untuk mempelajari kembali hasil tindakan yang telah dilakukan dan mempraktekkannya di luar sesi konseling. Tujuannya adalah agar siswa dapat mengambil tindakan  sesuai dengan perilaku yang diharapkan.
2. Stres Akademik

a. Pengertian Stres Akademik

Dalam dunia psikologi, kita menggunakan istilah stres untuk menunjukkan suatu tekanan atau tuntutan yang dialami individu agar ia menyesuaikan diri. Sumber stres disebut stresor. Stresor 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.
Nevid (2003), 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.
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 (Chomaria, 2009:27) mengatakan, “Stres berarti apa yang anda rasakan ketika anda didorong ke dalam batas-batas kekuatan dan energi anda” 
Stres merupakan hal yang dikonotasikan sebagai hal-hal yang negatif, seperti gila, tertekan, tidak bisa berpikir, marah-marah. Dan, hampir semua manusia akrab dengan kata-kata ini. Barangkali karena hampir setiap hari mengalami stres. Padahal semua manusia dari tiap jenjang usia, sangat membutuhkan stimulus atau rangsangan untuk berkembang. Chomariah, (2009:10) menjelaskan “tanpa adanya suatu stimulus, perkembangan manusia baik secara fisik maupun psikis tidak akan optimal”.
Menurut Wangsa (2009:13), “istilah stres sendiri berasal dari kata stringere yang mempunyai arti ketegangan dan tekanan”. Stres merupakan reaksi yang tidak diharapkan yang muncul disebabkan oleh tingginya tuntutan lingkungan kepada seseorang. Di mana harmoni atau keseimbangan antara kekuatan dan kemampuan terganggu.
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. Jadi stres merupakan suatu respon fisiologik ataupun perilaku terhadap stresor, 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.
Cornelli (Anwar, 2003:9) mengemukakan “stres adalah gangguan pada tubuh dan pikiran yang disebabkan oleh perubahan dan tuntutan kehidupan”. Hal senada dikemukakan oleh Anoraga, (1992:108) bahwa “stres sebagai bentuk tanggapan seseorang, baik secara fisik maupun mental terhadap suatu perubahan di lingkungannya yang dirasakan menganggu dan mengakibatkan dirinya terancam”.
Rasyid (2006:103), “stres adalah suatu kondisi tegang yang mempengaruhi emosi, proses berfikir dan kondisi individu terhadap tuntutan-tuntutan, tekanan dan gangguan di sekelilingnya, yang dinilai sebagai sesuatu yang mengancam dirinya”. Maka akan mengakibatkan perasaan individu mudah tertekan baik secara fisik maupun psikis.
Samodra (2008), mengemukakan stres sebagai berikut:

Suatu kondisi di mana keadaan tubuh terganggu karena tekanan psikologis. Biasanya stres dikaitkan bukan karena penyakit fisik tetapi lebih mengenai kejiwaan. Akan tetapi karena pengaruh stres tersebut maka penyakit fisik bisa muncul akibat lemahnya dan rendahnya daya tahan tubuh pada saat tersebut.
Lebih lanjut 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.
Berdasarkan pengertian stres yang dikemukakan oleh beberapa ahli, dapat disimpulkan bahwa stres adalah perasaan tertekan, penuh beban, sulit berkonsentrasi, sesuatu yang tidak menyenangkan, situasi menegangkan, sebagai akibat dari persepsi/kognisi seseorang terhadap suatu peristiwa tertentu, yang dianggap mengancam atau mengganggu ketenangan dan kehidupan seseorang, dan dapat menimbulkan reaksi fisiologis, emosional, kognitif dan perilaku yang patologis/negatif pada seseorang.
Martinus (2005) menyatakan 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 sekolah dewasa ini. Begitu banyak aktivitas yang terlibat dalam kegiatan sekolah. Bergaul dengan teman, mengembangkan bakat dan minat melalui kegiatan-kegiatan non-akademis, hingga bekerja untuk menambah uang saku. Pola hidup yang kompleks ini seringkali menjadi beban tambahan di samping tekanan dalam sekolah yang sudah begitu melelahkan. Masalah di luar sekolah 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). Seseorang pada rentang usia ini masih labil dalam hal kepribadiannya, sehingga dalam menghadapi masalah, mahasiswa cenderung terlihat kurang bijak.
Mengacu pada defenisi stres secara umum maka yang dimaksud stres akademik dalam penelitian ini adalah perasaan tertekan, penuh beban, sulit berkonsentrasi, sesuatu yang tidak menyenangkan, situasi menegangkan, sebagai akibat dari persepsi/kognisi peserta didik  terhadap suatu peristiwa akademik tertentu, yang dianggap mengancam atau mengganggu ketenangan dan kehidupannya, dan dapat menimbulkan reaksi fisiologis, emosional, kognitif dan perilaku yang patologis/negatif
b. Sumber Stres Akademik

Sumber stres secara umum menurut Ed Boenisch dan C. Michele Haney dalam buku The Stres Owner’s Manual (Chomaria,2009:58-73) disebutkan ada enam hal yang bisa menyebabkan seseorang mengalami stres, yaitu:

1) Manusia. Kita semua merupakan makhluk sosial, makhluk yang selalu membutuhkan orang lain. Kehadiran ataupun kerja sama dengan orang lain sangat kita perlukan selama rentang kehidupan kita. Dengan orang lain pun kita semua bisa tumbuh dan berkembang secara optimal (Chomaria 2009:58). Menjalin hubungan dengan orang lain merupakan suatu keharusan bagi manusia. Manusia membutuhkan dan senantiasa berusaha membuka serta menjalin komunikasi atau hubungan dengan sesamanya. Selain itu, ada sejumlah kebutuhan dalam diri manusia yang hanya dapat dipuaskan lewat hubungannya dengan sesama. Beberapa manfaat menjalin hubungan dengan sesama manusia antara lain, membantu perkembangan intelektual, bahasa dan sosial kita; identitas atau jati diri kita terbentuk dalam dan lewat komunikasi dengan orang lain; kesehatan mental kita sebagai besar ditentukan oleh kualitas komunikasi atau hubungan kita dengan orang lain, lebih-lebih orang-orang yang merupakan tokoh-tokoh signifikan dalam hidup kita; dan dalam rangka untuk memahami  realitas di sekeliling kita (Supratiknya, 1995:9-10). Namun, di sisi lain ternyata interaksi dengan orang lain juga bisa menyebabkan kita stres. Misal, jika kita berhubungan dengan orang yang suka menekan, otoriter, menyebalkan, tidak bersemangat atau tipe manusia yang sulit.

2) Uang. Uang memang bukan segalanya. Namun, hampir semua orang percaya bahwa uang bisa menjamin mutu kehidupan kita, sehingga banyak orang yang menganggap kebahagian sangat disokong oleh ada dan tidaknya uang. Hampir semua keberadaan dan kebendaan yang kita miliki bisa diukur dengan uang, misalnya terawatnya tubuh (termasuk asupan gizi yang kita makan), jenis rekreasi yang kita lakukan, benda yang kita miliki, tabungan, karier, gaji, sekolah yang kita pilih, gaya hidup, komunitas yang kita pilih. Ternyata dari kesemuanya, uang memiliki peran yang sangat penting. Dalam keadaan tidak mempunyai uang (mengalami kesulitan keuangan), kita dengan mudah mengalami stres. Stres yang berkaitan dengan uang, bisa muncul dengan perasaan yang tidak berdaya, frustasi dan marah. 

3) Pekerjaan. Dalam konteks ini, pekerjaan merupakan status yang disandang seseorang, misalnya sebagai pegawai negeri sipil, karyawan swasta, mahasiswa. Status ini melibatkan serangkaian pekerjaan yang menyita sebagaian besar waktu kita. Karena suatu pekerjaan sangat berkaitan dengan prestasi, kepuasan, dan kebanggaan, maka sangat dimungkinkan stres akan timbul. Apalagi kalau kita memiliki pola pekerjaan yang semrawut. Misal, sering membawa pulang pekerjaan kantor ke rumah. Alhasil peran sebagai kepala keluarga atau anggota keluarga banyak terkurangi. Seluruh pikiran dan tenaga seolah-olah dihabiskan untuk kerja.
4) Waktu senggang. Waktu senggang merupakan jeda yang ada setelah melakukan kegiatan rutin yang menyita banyak waktu. Banyak dari kita yang tidak tahu memanfaatkan waktu senggang secara optimal, padahal penggunaan waktu senggang secara efektif dapat mencegah seseorang untuk mengalami stres (Chomaria, 2009:62-73). Penggunaan waktu senggang untuk hal-hal yang bermanfaat, seperti melakukan hobi, rekreasi, relaksasi, membaca buku dapat menghindarkan seseorang terserang stres.

5) Pikiran. Pikiran menjadi titik tolak bagi tujuan dan mimpi-mimpi. Ia menjadi referensi rasional dalam eksperimentasi, perjalanan hidup, pemaknaan, serta cara memahami kebahagiaan dan kesengsaraan. Pikiran bisa menjadi penyebab kejiwaan dan fisik. Pikiran bahagia membuat kita bahagia dan pikiran sengsara membuat kita menderita. Socrates (Elfiky, 2009:10) berkata “Dengan pikran, seseorang bisa menjadikan dunianya berbunga-bunga atau berduri-duri”. Perasaan dan perilaku seseorang sangat bergantung oleh alam pikirannya. Agustian (2006:79) setiap orang diberikan kebebasan untuk memilih responnya masing-masing. Ia bertanggung jawab penuh atas sikap yang ditimbulkan dari pikirannya sendiri. Kitalah “raja” dari pikiran kita sendiri, bukan lingkungan sekeliling kita. Walaupun lingkungan ikut berperan dalam menentukan cara atau pola pikir kita.

6) Tubuh. Tubuh dan jiwa saling mempengaruhi. Fisik dan psikis merupakan kesatuan dalam eksistensi manusia. Keadaan fisik manusia mempengaruhi psikis, sebaliknya psikis mempengaruhi fisik. Kasus-kasus di bidang kesehatan membuktikan hal ini, misalnya orang yang depresi sangat mempengaruhi selera makan dan tidurnya. Sebaliknya, makan seseorang mempengaruhi kemampuan inteligensinya. Hubugan antara fisik dan psikis dapat dibuktikan dalam hasil penelitian Hall dan koleganya pada tahun 1980 (Latipun,2007:9), bahwa di antara pasien yang sakit secara medis menunjukkan adanya gangguan mental seperti depresi, gangguan kepribadian. Sebaliknya orang-orang yang dirawat karena gangguan mental juga menunjukkan gangguan secara fisik. Goldberg (Latipun, 2007:10) mengungkapkan bahwa terdapat tiga kemungkinan hubungan antara sakit secara fisik dan mental. Pertama, orang mengalami sakit mental disebabkan oleh sakit fisiknya. Karena kondisi fisiknya tidak sehat, dia tertekan sehingga menimbulkan akibat sekunder berupa gangguan secara mental. Kedua, sakit fisik yang diderita itu sebenarnya gejala dari adanya gangguan mental. Ketiga, antara gangguan mental dan sakit secara fisik adanya saling menopang, artinya bahwa orang menderita secara fisik menimbulkan gangguan secara mental, dan gangguan mental itu memperparah sakitnya.
Tuntutan akademis sekolah di masa sekarang tidak jarang begitu berat dan sangat menyengsarakan siswa. Siswa merasa dituntut untuk meraih pencapaian (achievement) yang telah ditentukan, baik oleh pihak sekolah maupun dari siswa itu sendiri. Tuntutan ini dapat memberi tekanan yang melampaui batas kemampuan siswa itu sendiri. Ketika hal ini terjadi, maka overload tersebut akan “mengundang” distres, dalam bentuk kelelahan fisik atau mental, daya tahan tubuh menurun, dan emosi yang mudah “meledak-ledak” (Martinus, 2005). Stres akademik yang dialami oleh siswa, berkaitan dengan tuntutan dan tekanan akademiknya, seperti semakin kompleksnya materi di sekolah, 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 kuliah penting, standar nilai tinggi yang ditetapkan kampus, hubungan dengan guru. Ketika hal ini terus terjadi, maka akan menimbulkan reaksi fisiologis, emosional, kognitif dan perilaku yang patologis/negatif pada mahasiswa.
Gadsella (Irma, 2005:33) 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: 35) 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, 2005:36) mengemukakan bahwa “Sumber stres akademik meliputi: pekerjaan yang menumpuk, tugas yang tidak jelas, dan ruangan belajar yang tidak nyaman”. Menurut Winarso & Adiyanti (Damanik, 2006:93) 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 (Rasyid, 2006:21) 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. 
Berdasarkan uraian di atas dapat diketahui bahwa sumber stres akademik siswa berasal dari dalam diri individu (siswa) itu sendiri (faktor internal) seperti cara menyikapi (persepsi dan kognisi) siswa terhadap suatu kejadian, harapan akademik yang tidak realistik, komitmen-komitmen akademik siswa, cara berpikir yang berorientasi pada keharusan dan perintah, pemikiran dan keyakinan irrasional siswa; dan faktor lingkungan (faktor eksternal) seperti keadaan sekolah, banyaknya tugas yang diberikan, sikap guru pengasuh mata pelajaran.
c. Gejala Stres Akademik

Stres menyertai setiap detik kehidupan kita, untuk mengelolah stres dengan baik, langkah pertama adalah mengenali gejala tubuh yang sedang mengalami stres. Gejala-gejala stres dapat dibagi ke dalam tiga kategori, yakni fisik, emosi dan perilaku. Berikut ini gejala-gejala stres yang dikemukakan Chomariah (2009:97-102) yaitu gejala fisik, emosional dan perilaku, serta gejala kognitif sebagai berikut:
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 punggung, 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 dan merah, sakit dibagian dada, rasa panas diperut, jantung berdebar-debar, sering buang air kecil, tangan atau kaki dingin, berkeringat secara berlebihan, tidak dapat tidur, tidur lama atau berlebihan, berkeringat secara berlebihan, tekanan darah tinggi, kelelahan kronis, gerakan otot gemetar dan atau gelisah tanpa sadar.

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 frustrasi, menarik diri dari orang lain, tingkah laku neurotik, pikiran yang kacau atau kehilangan orientasi, amarah, ketidak mampuan membuat keputusan, khawatir, panik, sering menangis, muncul pikiran untuk bunuh diri, perasaan kehilangan kontrol, berkurangnya ketertarikan seksual, mengalami periode kebingungan. Respon yang paling umum terhadap suatu stresor adalah kecemasan. Kita mengartikan kecemasan sebagai emosi yang tidak menyenangkan yang ditandai oleh gejala, seperti khawatir, prihatin, tegang dan takut yang dilami oleh semua manusia dengan derajat yang berbeda-beda.

3) Gejala perilaku antara lain suka menggerutu, dahi berkerut, gelak tawa bernada tinggi, mengantuk-antukkan 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-mandiri, sering menunda pekerjaan, kehilangan ketertarikan pada penampilan, perilaku sosial berubah secara tiba-tiba/menarik diri dari pergaulan, lamban melakukan sesuatu (Chomariah, 2009: 97-102).

Gangguan tidur di malam hari dialami oleh sedikit orang, tetapi sangat mengganggu dan menyulitkan mereka. Dalam suatu penelitian yang besar pada orang-orang dewasa (Atkinson,1999:258), 6 % dari sampel pria dan 14 % dari wanita mengeluh bahwa mereka sering atau malah sangat sering mengalami kesulitan untuk tidur atau tidak dapat tidur nyenyak di sepanjang malam. Seorang peneliti yang menangani 141 orang yang mengalami sukar tidur menemukan bahwa masalah medik atau kejiwaan merupakan penyebab bagi kebanyakan gangguan tidur. Satu dari enam pasien mengalami sukar tidur yang disebabkan oleh alasan medik yang berat, dua dari enam pasien mengalami gangguan karena masalah psikologis/ kejiwaan yang serius, dan yang lainnya mengalami gangguan karena masalah psikologsi ringan atau pola yang dipelajari yang mengganggu tidur. 
4) Gangguan kognitif

       Selain reaksi emosional terhadap stres yang telah dipaparkan di atas, seseorang seringkali menunjukkan gangguan kognitif yang cukup berat jika berhadapan dengan stresor yang serius. Mereka merasa sulit berkonsentrasi dan mengorganisasikan pikiran mereka secara logis. Sebagai akibatnya, kemampuan mereka melakukan pekerjaan, terutama pekerjaan kompleks, cenderung memburuk. Tingkat rangsangan emosional yang tinggi dapat mengganggu pengelolahan informasi di pikiran. Sehingga semakin cemas, marah, atau terdepresinya seseorang akibat suatu stresor, semakin besar kemungkinan mengalami gangguan kognitif. 

       Gangguan kognitif juga terjadi akibat pikiran yang menggangu yang terus berjalan di otak kita jika kita berhadapan dengan suatu stresor. Memikirkan kemungkinan sumber tindakan, kita merasa takut dengan konsekuensi tindakan kita, dan mungkin mencaci-maki diri sendiri karena tidak mampu mengatasi masalah dengan baik. Sebagai contohnya, seorang siswa yang mengalami satu kondisi yang dinamakan dengan  kecemasan ujian cenderung merasa takut saat mencoba mengerjakan satu ujian tentang kemungkinan kegagalan dan tentang ketidakmampuan diri sendiri. Mereka menjadi sangat terdistraksi oleh pikiran negatif tersebut, sehingga mereka tidak dapat mengikuti instruksi dan mengabaikan atau keliru menginterpretasikan informasi yang jelas yang diberikan oleh pertanyaan. Saat kecemasan menumpuk, mereka mengalami kesulitan mengingat fakta-fakta yang telah mereka pelajari.

Atkinson (1999:349-354), “Gangguan kognitif selama periode stres sering menyebabkan seseorang mengikuti secara kaku suatu pola perilaku karena meraka tidak dapat mempertimbangkan pola alternative”. Orang-orang yang terjebak dalam gedung yang terbakar karena mereka memaksa mendorong pintu keluar yang membukanya ke arah dalam; di dalam kepanikan mereka, mereka tidak mampu mempertimbangkan tindakan alternatif. Sebagai orang mengambil kembali pola perilaku lama yang seperti anak-anak yang tidak tepat terhadap situasi yang terjadi. Orang yang berhati-hati mungkin menjadi lebih berhati-hati lagi dan menarik diri; sedangkan orang yang agresif mungkin kehilangan kendali dan memukul ke semua arah tanpa mempertimbangkan bahayanya.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa seseorang atau individu yang mengalami stres, akan menimbulkan gejala pada fisiologis, emosional, kognitif dan behavioralnya ketika mengalami stres, kadangkala seseorang tidak/kurang menyadarinya. Gejala-gejala stres di atas dapat saja terjadi atau dialami hanya satu gejala saja sebagai akibat suatu masalah yang dialami ataupun gejala-gejala tersebut muncul secara bersamaan, di mana hal tersebut dapat menyebabkan seseorang mengalami penyakit karena beban stres yang dialami sangat berat.
d. Faktor Penyebab Stres Akademik

Faktor penyebab stres menurut Lazarus dan Folkman (Wahyuningsih, 2010;45) dibagi ke dalam dua bagian yaitu: faktor individu dan situasi. Faktor individu terdiri dari kecerdasan, motivasi, kepribadian, perilaku, sikap dan emosi. Sedangkan faktor situasi di antaranya, perubahan, tuntutan yang berlebihan, rangsangan yang tidak memadai, komunikasi minim, kurang kontrol diri dan ketidakjelasaan hidup.
Stres yang dialami seseorang dapat disebabkan oleh berbagai faktor, akan tetapi pada intinya dibagi atas dua bagian, yaitu faktor yang bersumber dari dalam diri seseorang dan dari luar dirinya. Hal ini sesuai pendapat Mahfud, (2003: 10) tentang faktor-faktor penyebab stres, yaitu:

1) Berasal dari diri sendiri (internal sources), berupa penyakit yang ia derita, pertentangan batin karena motivasi yang berbeda, bahkan perlawanan.

2) Berasal dari lingkungannya (exsternal sources), berupa lingkungan keluarga, lingkungan kerja, dan lingkungan hidup yang penuh polusi, bising, kekurangan tempat bergerak, dan susah untuk menarik napas segar.

Chomariah, (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, kepadatan, 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.

Gunarsa, (1991: 264) merumuskan faktor-faktor penyebab stres yaitu:

1) Perubahan yang pesat, berupa:  perubahan lingkungan alam, perubahan keadaan suasana, politik, pendidikan dan kurikulum.

2) Dalam hubungan sosial, hubungan antarpribadi berupa persaingan materi, persaingan pendidikan, keberhasilan suami, istri dan anak.
3) Kebutuhan yang meningkat, dan
4) Harapan yang tidak realistis.

Stres biasanya muncul pada situasi-situasi yang kompleks, menuntut sesuatu di luar kemampuan individu, dan munculnya situasi yang tidak jelas. Dalam konteks akademik, stres biasanya muncul dari beban tugas yang tinggi, kerumitan tugas, tidak tersedianya fasilitas untuk mengerjakan tugas, kebijakan sekolah, dosen yang otoriter, kondisi fisik lingkungan sekolah yang panas, bising dan berbau.
Sumber stres akademik menurut Iswardana (Wahyuningsih, 2010: 45), di antaranya “ruangan panas, suasana 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”.
Lingkungan sekolah merupakan tempat di mana siswa banyak menghabiskan waktu dan dapat menjadi stresor yang potensial bagi munculnya stres bagi siswa. Wahyuningsih, 2010:47-48) menyebutkan faktor lingkungan sekolah yang dapat memicu stres pada siswa antara lain:
1) Pengharapan tinggi dari sekolah
       Tidak sedikit sekolah, guru atau individu yang terkait dengan institusi pendidikan tersebut, ingin memenuhi target ideal dari kurikulum yang dicanangkan, tanpa pertimbangan kemampuan peserta didik. 

2) Tugas-tugas 

       Tugas-tugas yang terlalu banyak dan sulit dapat menyebabkan stres pada mahasiswa, disebabkan tuntutan yang dihadapinya tidak sebanding dengan sumber daya yang dimiliknya.
3) Ujian-ujian

       Dalam situasi ujian, banyak siswa/mahasiswa 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 mahasiswa menjadi cemas dan takut gagal.

4) Hubungan siswa dengan guru
       Sifat pendidik yang dapat memicu stres bagi siswa antara lain kasar, galak, pemarah, tidak pernah senyum, suka membentak dan memberi hukuman, sombong dan tidak adil.
B. Kerangka Pikir

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

       Dampak negatif secara kognitif dapat berupa kesulitan konsentrasi, sulit mengingat mata pelajaran, sulit memahami materi pelajaran. Dampak secara emosional dapat berupa sulit memotivasi diri, munculnya perasaan cemas, sedih, kemarahan, frustasi dan efek negatif lainnya. Dampak negatif secara fisiologis antara lain gangguan kesehatan, daya tahan tubuh yang menurun terhadap penyakit, sering pusing, lemah, lesu dan insomnia. Dampak perilaku yang muncul antara lain prostaktinasi, sulit mencapai flow akademik yang tinggi, malas kuliah, penyalahgunaan obat-obatan terlarang, kebiasan buruk yang berlebihan.
       Stres akademik yang dialami siswa, apabila tidak ditangani secara efektif dan tepat, dapat menimbulkan dampak negatif yang parah, seperti rasa gagal dan putus asa yang dapat membuat siswa tidak peduli dengan pelajarannya; tidak mau/mampu/peduli menyelesaikan studynya di sekolah; didrop out oleh sekolah, karena melewati batas waktu yang telah ditetapkan atau karena melakukan pelanggaran berat; mengkomsumsi miras dan napza bahkan tindakan bunuh diri.

Stres bersifat subjektif sesuai persepsi orang yang memandangnya. Dengan perkataan lain apa yang mencekam bagi seseorang belum tentu dipersepsi mencekam bagi orang lain. Faktor kunci dari stres adalah persepsi seseorang dan penilaiannya terhadap situasi dan kemampuannya untuk menghadapi atau mengambil manfaat dari situasi yang dihadapi. Dengan kata lain, bahwa reaksi terhadap stres dipengaruhi oleh bagaimana pikiran dan tubuh individu mempersepsi suatu peristiwa.
Jadi, untuk mengurangi tingkat stres akademik yang dialami siswa di SMP Negeri 13 Makassar, maka peneliti mencoba untuk menggunakan experential learning. Experential learning merupakan sebuah model holistic dari proses pembelajaran di mana manusia belajar, tumbuh dan berkembang. Penyebutan istilah Experential learning dilakukan untuk menekankan bahwa experience (pengalaman) berperan penting dalam proses pembelajaran dan membedakannya dari teori pembelajaran lainnya seperti teori pembelajaran kognitif ataupun behaviorisme.

Agar lebih jelas, maka peneliti membuat skema kerangka pikir sebagai berikut:
Stres Akademik
1. Gejala kognitif : Sulit konsentrasi, sulit mengingat dan  memahami materi  pelajaran, pesimis.
2. Gejala emosional : sulit memotivasi diri, munculnya perasaan cemas, sedih, kemarahan, frustasi, sensitif, mudah marah, putus asa.
3. Gejala fisiologis: Daya tahan tubuh menurun terhadap penyakit, sering pusing, sakit kepala, lemah, lesu dan insomnia, jantung berdebar, nafas pendek, kadar adrenalin meningkat.
4. Gejala perilaku : prostaktinasi, sulit mencapai flow akademik yang tinggi, malas kuliah, penyalahgunaan obat-obatan terlarang, kebiasan buruk yang berlebihan

Experential Learning
1. Konselor menginstruksikan kepada konseli untuk memaparkan masalah yang dihadapi.  

2. Konselor dan konseli merumuskan secara bersama-sama masalah yang dihadapi oleh siswa. 

3. Konselor dan konseli menyusun suatu rencana tindakan berupa pengamalan pembelajaran dalam kehidupan nyata.

4. Konselor mengidentifikasikan rencana tindakan berdasarkan pengalaman pembelajaran yang dialami oleh konseli

5. Konselor memberikan motivasi kepada konseli bahwa ia mampu melaksanakan rencana tindakan yang telah disusun secara bersama-sama

6. Konseli ditempatkan pada situasi-situasi pembelajaran pengalaman.
7. Konseli terlibat aktif dalam pengalaman pembelajaran yang telah diciptakan. 

8. Mendiskusikan hasil pembelajaran pengalaman yang dialami oleh siswa.

9. Menuliskan hasil rencana tindakan yang telah dilakukan.

10. Konselor menginstruksikan konseli untuk mempelajari kembali hasil tindakan yang telah dilakukan dan mempraktekkannya di luar sesi konseling. 

Gambar 2.1 Skema Kerangka Pikir
C. Hipotesis

Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pikir yang telah digambarkan maka hipotesis penelitian ini yaitu “experential learning dapat mengurangi stres akademik siswa SMP Negeri 13 Makassar”.
Stres Akademik Menurun








(Emotional Consequence)


Stres Akademik


Gejala kognitif : Sulit konsentrasi, sulit mengingat dan  memahami materi  kuliah, pesimis.


Gejala emosional : sulit memotivasi diri, munculnya perasaan cemas, sedih, kemarahan, frustasi, sensitif, mudah marah, putus asa.


Gejala fisiologis: Daya tahan tubuh menurun terhadap penyakit, sering pusing, sakit kepala, lemah, lesu dan insomnia, jantung berdebar, nafas pendek, kadar adrenalin meningkat.


Gejala perilaku : prostaktinasi, sulit mencapai flow akademik yang tinggi, malas kuliah, penyalahgunaan obat-obatan terlarang, kebiasan buruk yang berlebihan.

















(Emotional Consequence)


Stres Akademik


Gejala kognitif : Sulit konsentrasi, sulit mengingat dan  memahami materi  kuliah, pesimis.


Gejala emosional : sulit memotivasi diri, munculnya perasaan cemas, sedih, kemarahan, frustasi, sensitif, mudah marah, putus asa.


Gejala fisiologis: Daya tahan tubuh menurun terhadap penyakit, sering pusing, sakit kepala, lemah, lesu dan insomnia, jantung berdebar, nafas pendek, kadar adrenalin meningkat.


Gejala perilaku : prostaktinasi, sulit mencapai flow akademik yang tinggi, malas kuliah, penyalahgunaan obat-obatan terlarang, kebiasan buruk yang berlebihan.
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