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Lampiran 1. Instrument Penelitian Stres Akademik Sebelum Uji Validitas

ANGKET PENELITIAN STRES AKADEMIK

Angket ini disusun untuk memperoleh data tentang” Stres Akademik
mahasiswa yang mengerjakan tugas akhir’’ bagi mahasiswa Program studi
Bimbingan dan Konseling semester 8 Universitas PGRI Madiun. Hasil isian
angket ini akan digunakan untuk kepentingan program studi Bimbingan dan
Konseling. Mohon saudara mengisi angket ini dengan jujur dan kerjasama
saudara saya ucapkan terimakasih.

Petunjuk pengisian angkat:

1. Tuliskan identitas anda lengkap sesuai yang ada di tertera identitas

2. Pilihlah 1 jawaban yang dianggap paling sesuai dengan kenyataan.

Berikan tanda chek-list (√) pada salah satu pilihan kolom yang tersedia

dengan keterangan sebagai berikut:

SS = Sangat Sesuai

S = Sesuai

TS = Tidak Sesuai

STS = Sangat Tidak Sesuai

Identitas :

Nama :

Nim :

Kelas :

Jenis Kelamin :

N0 Pernyataan SS S TS STS

1 Saya sulit untuk berkonsentrasi dalam waktu yang lama

2 Saya mudah sedih tanpa ada alasan yang jelas

3 Saya merasa kesepian dan terisolasi dalam
mengerjakan tugas akhir

4 Saya sering sakit dan merasa kelelahan setiap waktu

5 Saya merasa gemetar dan berdebar debar saat
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presentasi di depan umum

6 Saya mengalami perubahan pada pola makan

7 Tidur saya sering terganggu dan terbangun dimalam
hari karena kecemasan akan tugas akhir yang belum
selesai

8 Saya panik setiap kali memikirkan tugas akhir yang
harus diselesaikan

9 Saya cemas jika memikirkan kemungkinan gagal
dalam sidang ujian

10 Saya kurang mampu beradaptasi dengan baik pada
lingkungan baru

11 Ketika cemas tubuh saya selalu mengeluarkan
keringat dingin

12 Detak jantung saya tidak teratur ketika kondisi
cemas

13 Saya mengalami sakit kepala dan mata terasa lelah
ketika terlalu lama mengerjakan tugas di depan
laptop

14 Saya gelisah dan tidak tenang jika ada tekanan

15 Kualitas tidur saya kurang dari 5 jam setiap
malamnya bahkan jadwal tidur saya tidak teratur
dan berubah-ubah

16 Saya kesulitan memahami apa yang disampaikan
dosen

17 Emosi saya sering tidak terkendalikan

18 Saya kurang nyaman ketika bekerjasama dengan
orang lain.

19 Saya memiliki strategi belajar yang efektif untuk
memahami materi kuliah

20 Saya energik dan siap untuk menyelesaikan
semester ini

21 Saya percaya diri ketika berbicara didepan umum

22 Saya rutin berolahraga untuk menjaga kesehatan
fisik
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23 Saya tidak mudah panik ketika mengalami tekanan

24 Saya memiliki kemampuan untuk membuat
keputusan yang tepat dalam situasi sulit

25 Kualitas tidur yang cukup memberi dampak positif
pada kemampuan memori dan belajar saya

26 Saya percaya diri saat mengerjakan tugas dan ujian

27 Saya bisa mengendalikan emosi dengan baik

28 Saya mampu berinteraksi dengan orang lain secara
baik

29 Saya mengatur jadwal makan yang teratur meskipun
sibuk dengan tugas akhir

30 Leher dan bahu saya merasa berat atau nyeri saat
mengerjakan tugas terlalu lama

31 Saya mampu berfikir lebih jernih dalam
memecahkan masalah

32 Saya idur selama 7-9 jam setiap malam untuk
mendapatkan istirahat yang cukup

33 Saya termotivasi untuk belajar dan mengerjakan
tugas

34 Saya fokus dan tenang ketika mengerjakan tugas
akhir

35 Saya senang berbagi pengetahuan dan pengalaman
dengan teman

36 Saya rutin melakukan pemeriksaan kesehatan untuk
memastikan kondisi fisik saya baik
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Lampiran 2. Tabulasi Data
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Lampiran 3. Hasil Uji Validitas Stres Akademik Mahasiswa

No r hitung r tabel Kesimpulan Keterangan

1 0,328 0.339 INVALID Dibuang

2 0,477 0.339 VALID Dipakai

3 0,421 0.339 VALID Dipakai

4 0,638 0.339 VALID Dipakai

5 0,524 0.339 VALID Dipakai

6 0,427 0.339 VALID Dipakai

7 0,594 0.339 VALID Dipakai

8 0,452 0.339 VALID Dipakai

9 0,516 0.339 VALID Dipakai

10 0,292 0.339 INVALID Dibuang

11 0,139 0.339 INVALID Dibuang

12 0,307 0.339 INVALID Dibuang

13 0,229 0.339 INVALID Dibuang

14 0,295 0.339 INVALID Dibuang

15 0,156 0.339 INVALID Dibuang

16 0,383 0.339 VALID Dipakai

17 0,082 0.339 INVALID Dibuang

18 0,355 0.339 VALID Dipakai

19 0,463 0.339 VALID Dipakai

20 0,301 0.339 INVALID Dibuang

21 0,610 0.339 VALID Dipakai

22 0,540 0.339 VALID Dipakai

23 0,431 0.339 VALID Dipakai

24 0,343 0.339 VALID Dipakai

25 0,488 0.339 VALID Dipakai

26 0,524 0.339 VALID Dipakai

27 0,431 0.339 VALID Dipakai
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28 0,379 0.339 VALID Dipakai

29 0,524 0.339 VALID Dipakai

30 0,287 0.339 INVALID Dibuang

31 0,403 0.339 VALID Dipakai

32 0,199 0.339 INVALID Dibuang

33 0,361 0.339 VALID Dipakai

34 0,530 0.339 VALID Dipakai

35 0,092 0.339 INVALID Dibuang

36 0,488 0.339 VALID Dipakai
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Lampiran 4. Hasil Uji Reliabiliti Stres Akademik Mahasiswa



82

Lampiran 5. Instrument Penelitian Stres Akademik Setelah Uji Validitas

ANGKET PENELITIAN STRES AKADEMIK

Angket ini disusun untuk memperoleh data tentang” Stres Akademik
mahasiswa yang mengerjakan tugas akhir’’ bagi mahasiswa Program studi
Bimbingan dan Konseling semester 8 Universitas PGRI Madiun. Hasil isian angket
ini akan digunakan untuk kepentingan program studi Bimbingan dan Konseling.
Mohon saudara mengisi angket ini dengan jujur dan kerjasama saudara saya ucapkan
terimakasih.

Petunjuk pengisian angkat:

3. Tuliskan identitas anda lengkap sesuai yang ada di tertera identitas

4. Pilihlah 1 jawaban yang dianggap paling sesuai dengan kenyataan. Berikan

tanda chek-list (√) pada salah satu pilihan kolom yang tersedia dengan

keterangan sebagai berikut:

SS = Sangat Sesuai

S = Sesuai

TS = Tidak Sesuai

STS = Sangat Tidak Sesuai

Identitas :

Nama :

Nim :

Kelas :

Jenis Kelamin :

N0 Pernyataan SS S TS STS

1 Saya mudah sedih tanpa ada alasan yang jelas

2 Saya merasa kesepian dan terisolasi dalam mengerjakan
tugas akhir

3 Saya sering sakit dan merasa kelelahan setiap waktu

4 Saya merasa gemetar dan berdebar debar saat presentasi
di depan umum

5 Saya mengalami perubahan pada pola makan
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6 Tidur saya sering terganggu dan terbangun dimalam hari
karena kecemasan akan tugas akhir yang belum selesai

7 Saya panik setiap kali memikirkan tugas akhir yang
harus diselesaikan

8 Saya cemas jika memikirkan kemungkinan gagal dalam
sidang ujian

9 Saya kesulitan memahami apa yang disampaikan dosen

10 Saya kurang nyaman ketika bekerjasama dengan orang
lain.

11 Saya memiliki strategi belajar yang efektif untuk
memahami materi kuliah

12 Saya percaya diri ketika berbicara didepan umum

13 Saya rutin berolahraga untuk menjaga kesehatan fisik

14 Saya tidak mudah panik ketika mengalami tekanan

15 Saya memiliki kemampuan untuk membuat keputusan
yang tepat dalam situasi sulit

16 Kualitas tidur yang cukup memberi dampak positif pada
kemampuan memori dan belajar saya

17 Saya percaya diri saat mengerjakan tugas dan ujian

18 Saya bisa mengendalikan emosi dengan baik

19 Saya mampu berinteraksi dengan orang lain secara baik

20 Saya mengatur jadwal makan yang teratur meskipun
sibuk dengan tugas akhir

21 Saya mampu berfikir lebih jernih dalam memecahkan
masalah

22 Saya termotivasi untuk belajar dan mengerjakan tugas

23 Saya fokus dan tenang ketika mengerjakan tugas akhir

24 Saya rutin melakukan pemeriksaan kesehatan untuk
memastikan kondisi fisik saya baik



84

Lampiran 6. Daftar Nama Responden Penelitian

No Nama Jenis Kelamin Kelas

1 P.A Perempuan 8 B

2 S.T.O Perempuan 8 B

3 N.A Perempuan 8 B

4 A.Z.H Perempuan 8 B

5 R.P.W Perempuan 8 B

6 A.M. R Perempuan 8 B
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Lampiran 7. Tabulasi Pretes dan Postes

Pretes

Postes
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Lampiran 8. Frekuensi statistik
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Lampiran 9. Uji Hipotesis
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Lampiran 10. RPLBK 1

RENCANA PELAKSANAAN

LAYANAN KONSELING KELOMPOK

SEMSTER GENAP TAHUN PELAJARAN 2023/2024

1.1 Komponen : Layanan Responsif

2.2 Bidang Layanan : Pribadi

3.3 Fungsi Layanan : Pemahaman

4.4 Deskripsi masalah : a. Mahasiswa merasa tertekan dengan beban tugas akhir

dan persiapan wisuda

b. Mahasiswa cenderung mengalami kecemasan

berlebihan terkait masa depan

c. Mahasiswa sering merasa kelelahan mental dan fisik

5 Kelas/ semester : Mahasiswa semester VIII

6 Hari/ Tanggal : kamis, 25 juni 2024

7 Peretemuan ke : 1 (satu)

8 Tempat : Universitas PGRI Madiun

9 Waktu :21 Kali Pertemuan x 45 Menit

10 Tujuan konseling

kelompok

:a.Mahasiswa dapat menurunkan tingkat stres dan meningkatkan

kemampuan manajemen diri, ditandai dengan: mahasiswa

mampu mengidentifikasi sumber stres, mahasiswa mampu

mengembangkan strategi coping yang efektif, mampu

menjaga keseimbangan antara akademik dan kehidupan

pribadi.

11 Pendekatan/ teknik : REBT/ Cognitive Restructuring

12 Media / Alat : Laptop

13 Prosedur konseling :

No Langkah/ Proses Konseling

a.1 Pembukaan Konselor menyambut mahasiswa dengan hangat, bersalaman,

dan mengucapkan terima kasih atas kehadirannya. Konselor

meminta anggota kelompok untuk duduk membentuk lingkaran

dan menanyakan kabar, membangun hubungan dengan

mahasiswa, memperkenalkan diri dan mengenal masing-masing
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anggota dengan menanyakan nama, hobi, dan kesibukan saat ini.

b.2 Peralihan/

transisi

a. Pengenalan konsep stres dan tujuan konseling:

peserta diberikan pemahaman tentang tujuan konseling dan

diskusi tentang penyebab umum stres di antara mahasiswa BK

dan bagaimana pola pikiran negatif dapat memperburuk

tingkat stres.

b. Perencanaan sesi: fasilitator dan peserta

bersama-sama merencanakan agenda dan target untuk setiap

pertemuan. Ini mencakup penentuan topik yang akan dibahas,

aktivitas yang akan dilakukan.

c.Pembentukan kelompok: peserta diperkenalkan satu sama lain

dan diberi kesempatan untuk berbagi pengalaman mereka

terkait stres akademik. Hal ini membantu membangun

kepercayaan dan dukungan antaranggota kelompok sebelum

memasuki tahap inti konseling.

c.3 Tahap inti

d. Tahap

pengenalan

masalah

Tahap ini melibatkan identifikasi dan pemahaman terhadap

masalah atau isu yang dihadapi oleh klien. Dalam konseling

kelompok mengenai stres mahasiswa, pengenalan masalah

dapat mencakup pemahaman tentang faktor-faktor yang

menyebabkan stres, seperti tekanan akademik, hubungan sosial,

atau masalah pribadi.

Eksplorasi

emosi

Konselor membantu klien untuk menjelajahi dan

mengungkapkan perasaan serta emosi yang terkait dengan

masalah yang dihadapi. Dalam konseling mengenai stres

mahasiswa, peserta dapat diminta untuk berbagi mengenai

perasaan cemas, tertekan, atau frustrasi yang mereka alami.

Pemahaman

pola pikir

Tahap ini melibatkan refleksi terhadap pola pikir atau

keyakinan yang mendasari respons emosional klien terhadap

situasi tertentu. Konselor dapat membantu peserta untuk

mengidentifikasi pola pikir negatif seperti "saya tidak akan

pernah bisa menyelesaikan tugas ini" dan mengeksplorasi

bagaimana pola pikir tersebut mempengaruhi perasaan dan

perilaku mereka.

Pengembangan Konselor bekerja sama dengan klien untuk mengembangkan
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strategi

penyelesaian

masalah

strategi atau solusi yang dapat membantu mengatasi masalah

yang dihadapi. Konseling mengenai stres mahasiswa, peserta

dapat diajarkan teknik-teknik manajemen stres seperti meditasi,

olahraga, atau perencanaan waktu yang efektif.

4

Tahap akhir a. Evaluasi proses dan hasil: anggota kelompok

mengevaluasi proses dan hasil yang telah dicapai selama

sesi konseling.

b. Penyusunan rencana tindak lanjut: setiap anggota

kelompok menyusun rencana tindak lanjut untuk

mempertahankan dan mengembangkan perubahan positif

yang telah dicapai.

c. Penutupan: menyediakan waktu untuk mengucapkan

terima kasih dan memberikan penghargaan kepada setiap

anggota kelompok atas partisipasi dan kontribusi mereka.

14. Rencana Evaluasi :

a.Evaluasi Proses : Memperhatikan proses jalanya layanan dan mengamati

sikap dan keaktifan anggota kelompok dalam

mengikuti layanan konseling kelompok teknik

cognitive restructuring

b.Evaluasi Hasil : Evaluasi setelah mengikuti kegiatan layanan konseling

antara lain: konseli mampu membentuk pikiran,

perilaku dan perasaan baru yang positif untuk

kemajuan dalam mengambil keputusan

Madiun, 09 Mei 2024

Praktikan

VernandaAdelia Setyana Putri

NIM.2002103032
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Lampiran 11. RPLBK 2
RENCANA PELAKSANAAN

LAYANAN KONSELING KELOMPOK

SEMSTER GENAP TAHUN PELAJARAN 2023/2024

5. 1 Komponen : Layanan Responsif

6. 2 Bidang Layanan : Pribadi

7. 3 Fungsi Layanan : Pemahaman

8. 4 Deskripsi masalah : a.Mahasiswa merasa tertekan dengan beban tugas akhir dan

persiapan wisuda

b.Mahasiswa cenderung mengalami kecemasan berlebihan

terkait masa depan

c.Mahasiswa sering merasa kelelahan mental dan fisik

5 Kelas/ semester : Mahasiswa semester VIII

6 Hari/ Tanggal : kamis,1 Juli 2024

7 Peretemuan ke : dua (dua)

8 Tempat : Universitas PGRI Madiun

9 Waktu :31 Kali Pertemuan x 45 Menit

10 Tujuan konseling

kelompok

:b.Mahasiswa dapat menurunkan tingkat stres dan meningkatkan

kemampuan manajemen diri, ditandai dengan: mahasiswa

mampu mengidentifikasi sumber stres, mahasiswa mampu

mengembangkan strategi coping yang efektif, mampu

menjaga keseimbangan antara akademik dan kehidupan

pribadi.

11 Pendekatan/ teknik : REBT/ Cognitive Restructuring

12 Media / Alat : Laptop

13 Prosedur konseling :

No Langkah/ Proses Konseling

e.1 Pembukaan Konselor menyambut mahasiswa dengan hangat, bersalaman,

dan mengucapkan terima kasih atas kehadirannya. Konselor

meminta anggota kelompok untuk duduk membentuk lingkaran

dan menanyakan kabar, membangun hubungan dengan

mahasiswa, memperkenalkan diri dan mengenal masing-masing

anggota dengan menanyakan nama, hobi, dan kesibukan saat ini.
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f.2 Peralihan/

transisi

a. Pengenalan konsep stres dan tujuan konseling:

peserta diberikan pemahaman tentang tujuan konseling dan

diskusi tentang penyebab umum stres di antara mahasiswa

BK dan bagaimana pola pikiran negatif dapat memperburuk

tingkat stres.

d. Perencanaan sesi: fasilitator dan peserta

bersama-sama merencanakan agenda dan target untuk setiap

pertemuan. Ini mencakup penentuan topik yang akan dibahas,

aktivitas yang akan dilakukan.

e.Pembentukan kelompok: peserta diperkenalkan satu sama lain

dan diberi kesempatan untuk berbagi pengalaman mereka

terkait stres akademik. Hal ini membantu membangun

kepercayaan dan dukungan antaranggota kelompok sebelum

memasuki tahap inti konseling.

g.3 Tahap inti

h. Tahap

pengenalan

masalah

Tahap ini melibatkan identifikasi dan pemahaman terhadap

masalah atau isu yang dihadapi oleh klien. Dalam konseling

kelompok mengenai stres mahasiswa, pengenalan masalah

dapat mencakup pemahaman tentang faktor-faktor yang

menyebabkan stres, seperti tekanan akademik, hubungan sosial,

atau masalah pribadi.

Eksplorasi

emosi

Konselor membantu klien untuk menjelajahi dan

mengungkapkan perasaan serta emosi yang terkait dengan

masalah yang dihadapi. Dalam konseling mengenai stres

mahasiswa, peserta dapat diminta untuk berbagi mengenai

perasaan cemas, tertekan, atau frustrasi yang mereka alami.

Pemahaman

pola pikir

Tahap ini melibatkan refleksi terhadap pola pikir atau

keyakinan yang mendasari respons emosional klien terhadap

situasi tertentu. Konselor dapat membantu peserta untuk

mengidentifikasi pola pikir negatif seperti "saya tidak akan

pernah bisa menyelesaikan tugas ini" dan mengeksplorasi

bagaimana pola pikir tersebut mempengaruhi perasaan dan

perilaku mereka.

Pengembangan

strategi

Konselor bekerja sama dengan klien untuk mengembangkan

strategi atau solusi yang dapat membantu mengatasi masalah
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penyelesaian

masalah

yang dihadapi. Konseling mengenai stres mahasiswa, peserta

dapat diajarkan teknik-teknik manajemen stres seperti meditasi,

olahraga, atau perencanaan waktu yang efektif.

4

Tahap akhir a. Evaluasi proses dan hasil: anggota kelompok

mengevaluasi proses dan hasil yang telah dicapai selama

sesi konseling.

b. Penyusunan rencana tindak lanjut: setiap

anggota kelompok menyusun rencana tindak lanjut untuk

mempertahankan dan mengembangkan perubahan positif

yang telah dicapai.

c. Penutupan: menyediakan waktu untuk

mengucapkan terima kasih dan memberikan penghargaan

kepada setiap anggota kelompok atas partisipasi dan

kontribusi mereka.

14. Rencana Evaluasi :

c.Evaluasi Proses : Memperhatikan proses jalanya layanan dan mengamati

sikap dan keaktifan anggota kelompok dalam

mengikuti layanan konseling kelompok teknik

cognitive restructuring

d.Evaluasi Hasil : Evaluasi setelah mengikuti kegiatan layanan konseling

antara lain: konseli mampu membentuk pikiran,

perilaku dan perasaan baru yang positif untuk

kemajuan dalam mengambil keputusan

Madiun, 09 Mei 2024

Praktikan

VernandaAdelia Setyana Putri

NIM.2002103032
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Lampiran 12. Dokumen Foto Pre Tes Dan Post Test
Pre Test

Post Test
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Lampiran 13. Dokumen Foto Layanan Konseling Kelompok Teknik Cognitive
Restructuring
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Lampiran 14.Surat Permohonan Izin Penelitian
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Lampiran 15.Surat balasan Penelitian
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berpangkalan di Universitas PGRI Madiun sebagai Anggota. Kemudian

pada tahun 2023 berkesempatan mengikuti Program Kampus Merdeka

yaitu Kampus Mengajar Angkatan 4 di SDN GunungSari 3 Kasreman,

Ngawi.
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