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ABSTRAK 

Stres akademik merupakan tantangan psikologis yang kerap muncul ketika tuntutan 

pembelajaran, tugas, evaluasi, dan ekspektasi prestasi dipersepsikan melebihi sumber daya 

yang dimiliki siswa. Literasi yang memadai mengenai stres dan cara pengelolaannya diperlukan 

sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif berbasis sekolah. Penelitian ini bertujuan 

menganalisis perubahan pemahaman siswa mengenai pengelolaan stres akademik setelah 

mengikuti psikoedukasi. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-

eksperimental one-group pretest-posttest dan dilaksanakan di SMA Negeri 25 Makassar pada 

21 Mei 2026. Sebanyak 66 siswa menjadi responden penelitian. Teknik pemilihan peserta 

adalah  purposive sampling. Intervensi berupa psikoedukasi mengenai konsep stres akademik, 

faktor penyebab, gejala, dampak, serta strategi pengelolaan stres. Data dianalisis menggunakan 

paired-samples t-test. Skor pemahaman meningkat dari M = 5,20 (SD = 2,06) pada pretest 

menjadi M = 6,92 (SD = 1,90) pada posttest. Perbedaan skor signifikan, t(65) = 7,26, p < 0,001, 

95% CI [1,25, 2,20], dengan ukuran efek dalam-subjek yang besar (dz = 0,89). Temuan 

menunjukkan bahwa pelaksanaan psikoedukasi diikuti oleh peningkatan bermakna dalam 

pemahaman siswa mengenai stres akademik dan strategi pengelolaannya. Penelitian lanjutan 

perlu menggunakan kelompok pembanding, instrumen tervalidasi, dan pengukuran tindak 

lanjut untuk menguji keberlanjutan perubahan dan dampaknya terhadap tingkat stres aktual 

siswa. 

Kata Kunci: Kesehatan Mental, Pemahaman Siswa, Psikoedukasi, Siswa SMA, Stres 

Akademik 

ABSTRACT 

Academic stress is a psychological challenge that may emerge when learning demands, 

assignments, evaluations, and achievement expectations are perceived as exceeding students’ 

available resources. Adequate literacy about stress and its management is therefore important 

as part of school-based promotive and preventive efforts. This study examined changes in 

students’ understanding of academic stress management after participating in a 

psychoeducational program. A quantitative pre-experimental one-group pretest-posttest design 

was employed at SMA Negeri 25 Makassar on May 21, 2026. Sixty-seven students participated 

in the program, and 66 students had paired pretest and posttest data available for analysis. The 

participants were selected using purposive sampling. The intervention provided 

psychoeducation on the concept of academic stress, contributing factors, symptoms, 

consequences, and stress-management strategies. Data were analyzed using a paired-samples t-

test. The mean understanding score increased from M = 5.20 (SD = 2.06) at pretest to M = 6.92 

(SD = 1.90) at posttest. The difference was statistically significant, t(65) = 7.26, p < .001, 95% 

CI [1.25, 2.20], with a large within-participant effect size (dz = 0.89). The findings indicate that 
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participation in the psychoeducational program was accompanied by a meaningful 

improvement in students’ understanding of academic stress and its management. Future 

research should employ comparison groups, validated instruments, and follow-up 

measurements to examine the durability of knowledge gains and their relationship with 

students’ actual stress levels. 

Keywords: Academic Stress, High School Students, Mental Health, Psychoeducation, Student 

Understanding 

 

PENDAHULUAN 

Masa sekolah menengah merupakan fase ketika tuntutan perkembangan remaja 

beririsan dengan tuntutan akademik yang semakin kompleks. Siswa harus menyesuaikan diri 

dengan beban belajar, tugas, ujian, persaingan prestasi, harapan keluarga, serta keputusan 

pendidikan lanjutan. Dalam situasi tersebut, stres akademik muncul ketika tuntutan akademik 

dipersepsikan melampaui kemampuan atau sumber daya yang tersedia untuk mengatasinya. tres 

akademik pada siswa sekolah menengah berkaitan dengan berbagai faktor individual dan 

tuntutan pendidikan. Takril dan Herdi (2022) menemukan bahwa resiliensi akademik dan 

optimisme berhubungan secara signifikan dengan stres akademik pada siswa kelas X di sekolah 

berasrama. Temuan tersebut menunjukkan bahwa kemampuan siswa untuk bertahan 

menghadapi kesulitan akademik dan memandang situasi secara optimistis merupakan aspek 

penting dalam memahami variasi stres akademik pada remaja. Temuan ini menempatkan stres 

akademik bukan sebagai respons sesaat semata, melainkan sebagai persoalan pendidikan dan 

kesehatan mental yang memerlukan perhatian sistematis. 

Dampak tekanan akademik menjadi lebih penting ketika dikaitkan dengan kesehatan 

psikologis remaja. Khairunnisa et al. (2021) menemukan bahwa stres akademik dan kecerdasan 

adversitas secara bersama-sama berhubungan signifikan dengan kesejahteraan sekolah (school 

well-being) siswa SMP. Temuan ini menunjukkan bahwa stres akademik perlu diperhatikan 

karena berkaitan dengan kesejahteraan siswa dalam menjalani proses pembelajaran. Bukti yang 

lebih luas datang dari systematic review Steare et al. (2023) yang memasukkan 52 studi; 48 

studi menemukan hubungan positif antara tekanan akademik atau periode akademik tertentu 

dan sedikitnya satu outcome kesehatan mental, terutama kecemasan dan gejala depresi. Studi 

longitudinal pada siswa tahun terakhir sekolah juga menunjukkan bahwa stres, depresi, dan 

kecemasan dapat berfluktuasi sepanjang tahun akademik dan dipengaruhi oleh test anxiety, self-

efficacy, serta keterhubungan dengan lingkungan sosial (Wuthrich et al., 2021). Dengan 

demikian, tekanan akademik tidak dapat dipisahkan dari agenda kesejahteraan siswa. 

Stres akademik juga bersifat multidimensional. Sumber tekanan tidak hanya berasal dari 

jumlah tugas, tetapi dapat melibatkan persepsi terhadap evaluasi, ketakutan gagal, keterbatasan 

waktu, perfeksionisme, beban pekerjaan rumah, kualitas relasi sosial, dan tuntutan untuk 

memenuhi standar tertentu. Nurwela dan Israfil (2022) menjelaskan bahwa stres pada remaja 

berkaitan dengan berbagai faktor yang dapat memengaruhi kesehatan dan kesejahteraan 

mereka. Sementara itu, Haritay et al. (2025) memperlihatkan bahwa stres akademik pada remaja 

sekolah tetap menjadi fenomena nyata yang berkaitan dengan karakteristik individual dan 

lingkungan pendidikan. Kompleksitas tersebut menjelaskan mengapa pendekatan terhadap stres 

akademik tidak seharusnya hanya difokuskan pada pengurangan tugas, tetapi juga pada 

kapasitas siswa untuk mengenali, memahami, dan merespons tekanan secara adaptif. 

Dalam konteks Indonesia, masalah serupa telah dilaporkan pada berbagai jenjang 

pendidikan. Sari et al. (2022) menemukan bahwa stres akademik dan prokrastinasi akademik 
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memiliki hubungan yang signifikan dengan prestasi belajar siswa. Sementara itu, Djoar dan 

Anggarani (2024) menunjukkan bahwa stres akademik berkaitan dengan berbagai tuntutan 

akademik serta faktor-faktor yang memengaruhi mahasiswa dalam menyelesaikan tugas dan 

tanggung jawab akademiknya. Penelitian intervensi di Indonesia juga mulai menguji strategi 

yang lebih aplikatif. Febriani et al. (2024), misalnya, menunjukkan bahwa pelatihan manajemen 

waktu dapat digunakan sebagai pendekatan untuk membantu siswa mengelola stres akademik. 

Meskipun karakteristik sampel dan bentuk intervensi antarpublikasi berbeda, temuan tersebut 

memperlihatkan bahwa sekolah merupakan arena yang relevan untuk melakukan pencegahan 

dan penguatan kapasitas siswa sebelum tekanan berkembang menjadi masalah psikologis yang 

lebih berat. 

Sejumlah kajian internasional mendukung penggunaan intervensi berbasis sekolah 

untuk kesehatan mental remaja, tetapi besarnya efek dan kualitas bukti tidak selalu seragam. 

Daulay et al. (2024) menunjukkan bahwa program kesehatan jiwa berbasis sekolah yang 

mengintegrasikan edukasi kesehatan mental dan intervensi Rational Emotive Behavior Therapy 

(REBT) dapat memperbaiki status emosi siswa. Temuan ini menegaskan pentingnya intervensi 

berbasis sekolah dalam mendukung kesehatan psikologis remaja melalui program yang 

terstruktur dan sesuai dengan kebutuhan siswa. Penelitian di Indonesia menunjukkan bahwa 

intervensi berbasis sekolah berpotensi membantu mengurangi stres akademik siswa. Astuti et 

al. (2022) menemukan bahwa penerapan art therapy melalui kegiatan menggambar dan 

mewarnai di kalangan siswa SMP di Denpasar diikuti penurunan skor stres akademik pada 46 

dari 69 peserta (66,7%). Temuan ini mendukung pemanfaatan intervensi terstruktur yang sesuai 

dengan karakteristik siswa sebagai salah satu upaya pengelolaan stres akademik. Pembaruan 

systematic review oleh Werner-Seidler et al. (2021), serta tinjauan transdiagnostik Wang et al. 

(2024), kembali menunjukkan potensi intervensi sekolah, tetapi sekaligus menekankan 

heterogenitas desain, komponen program, outcome, dan kualitas implementasi. Karena itu, 

pertanyaan yang penting bukan hanya apakah program sekolah “efektif”, melainkan outcome 

apa yang diubah, melalui mekanisme apa, dan sejauh mana perubahan tersebut dapat 

dipertahankan. 

Untuk stres akademik secara khusus, systematic review Jagiello et al. (2025) 

mengidentifikasi 31 studi dari 13 negara dan menemukan bahwa kualitas metodologis banyak 

studi masih terbatas, sementara bukti yang relatif paling konsisten berasal dari intervensi 

berlandaskan cognitive-behavioural therapy. Meta-analisis yang hanya memasukkan 

randomized controlled trials oleh Juhász et al. (2024) juga melaporkan efek kecil tetapi 

signifikan terhadap stres dan coping/resiliensi setelah outlier dikeluarkan. Ng et al. (2024) 

menemukan dukungan terhadap efektivitas jangka pendek intervensi manajemen stres pada 

siswa SMA di Amerika Serikat. Temuan-temuan tersebut penting karena menunjukkan bahwa 

intervensi sekolah dapat bermanfaat, tetapi magnitude perubahan pada stres aktual umumnya 

tidak besar dan sangat bergantung pada bentuk program serta kualitas implementasinya. 

Salah satu pendekatan yang dapat ditempatkan pada tahap promotif-preventif adalah 

psikoedukasi. Psikoedukasi bertujuan memberikan informasi psikologis yang terstruktur 

sehingga peserta memiliki bahasa konseptual untuk mengenali pengalaman psikologis, 

memahami faktor yang berkontribusi, dan mengetahui pilihan respons yang lebih adaptif. 

Dalam kerangka mental health literacy, pengetahuan merupakan komponen penting yang dapat 

mendukung pengenalan masalah, sikap terhadap kesehatan mental, dan keputusan mencari 

bantuan. Namun, pengukuran mental health literacy perlu mempertimbangkan aspek yang 

dinilai serta karakteristik responden. Yuliasari dan Pusvitasari (2023), melalui penelitian 
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terhadap remaja di Yogyakarta, mengkaji literasi kesehatan mental menggunakan instrumen 

Mental Health Literacy Scale dan menunjukkan relevansi kajian ini dalam memahami literasi 

kesehatan mental pada kelompok remaja. Scoping review Nobre et al. (2021), systematic 

mapping review Patafio et al. (2021), serta scoping review Marinucci et al. (2023) menunjukkan 

bahwa program literasi kesehatan mental sekolah berpotensi meningkatkan pengetahuan, tetapi 

kualitas bukti dan keberlanjutan efeknya bervariasi. 

Temuan systematic review Ma et al. (2023a) menunjukkan adanya bukti yang cukup 

menjanjikan bahwa intervensi sekolah dapat meningkatkan literasi kesehatan mental dan 

mengurangi stigma dalam jangka pendek. Namun, systematic review lain dari tim yang sama 

menunjukkan bahwa peningkatan help-seeking tidak selalu mengikuti peningkatan 

pengetahuan (Ma et al., 2023b). Hal ini menegaskan bahwa pengetahuan, sikap, help-seeking, 

coping, dan gejala psikologis merupakan outcome yang berbeda dan tidak dapat dipertukarkan 

dalam interpretasi. Peningkatan pengetahuan setelah edukasi tidak dengan sendirinya 

membuktikan bahwa stres siswa menurun atau bahwa perilaku coping sudah berubah. 

Sejumlah studi empiris memperkuat argumentasi tersebut. Program literasi kesehatan 

mental merupakan salah satu upaya untuk meningkatkan pemahaman siswa mengenai 

kesehatan mental dan mendorong perilaku yang mendukung kesejahteraan psikologis. Siregar 

et al. (2024) menjelaskan berbagai bentuk intervensi untuk meningkatkan literasi kesehatan 

mental, termasuk upaya yang berkaitan dengan pengetahuan, stigma, dan perilaku mencari 

bantuan. Sejalan dengan itu, Suryaputri et al. (2024) menunjukkan bahwa program kesehatan 

mental berbasis sekolah di Indonesia dapat dievaluasi melalui perubahan pengetahuan, 

perilaku, dan kondisi psikologis siswa. Temuan tersebut menegaskan pentingnya pelaksanaan 

program kesehatan mental di sekolah yang terstruktur dan disertai evaluasi terhadap hasil yang 

dicapai. Pilot study ProLiSMental juga menunjukkan potensi psikoedukasi dalam 

meningkatkan literasi kesehatan mental remaja (Morgado et al., 2021). Di Jerman, Freţian et al. 

(2023) melaporkan peningkatan pengetahuan dan help-seeking efficacy setelah kurikulum 

literasi kesehatan mental yang diadaptasi; studi lain menemukan perubahan stigma setelah 

intervensi yang serupa (Kirchhoff et al., 2023). Instrumen seperti KAMHS juga telah 

dikembangkan untuk menilai pengetahuan dan sikap kesehatan mental pada anak dan remaja 

secara lebih terstruktur (Simkiss et al., 2021), dan evaluasi terkontrol terhadap program Guide 

Cymru menunjukkan bahwa literasi kesehatan mental dapat dijadikan outcome intervensi 

sekolah yang terukur (Simkiss et al., 2023). 

Pada topik stres yang lebih spesifik, bukti yang paling relevan berasal dari Vogelaar et 

al. (2024). Cluster randomized controlled trial pada 1.613 remaja menunjukkan bahwa 

psikoedukasi singkat mengenai stres meningkatkan pengetahuan peserta secara lebih besar 

dibanding kondisi kontrol, tetapi tidak menurunkan stres yang dialami secara langsung. Temuan 

ini sangat penting secara konseptual: psikoedukasi dapat berhasil sebagai intervensi 

pengetahuan tanpa harus langsung menghasilkan perubahan gejala. Program pelatihan 

manajemen stres berbasis sekolah menunjukkan potensi dalam membantu siswa mengenali 

sumber stres dan mengembangkan keterampilan untuk mengatasinya. Prasetyo et al. (2023) 

menemukan bahwa pelatihan manajemen stres secara signifikan menurunkan tingkat stres 

siswa baru di sekolah kedinasan. Temuan ini mendukung penerapan program edukasi dan 

pelatihan manajemen stres yang terstruktur sebagai salah satu upaya untuk membantu siswa 

menghadapi tekanan selama proses pendidikan. Sebaliknya, ketika outcome yang ditargetkan 

adalah gejala psikologis atau stres yang lebih nyata, program yang memasukkan keterampilan 

CBT dan latihan terstruktur cenderung menggunakan dosis intervensi yang lebih intensif, 
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seperti DISCOVER (Brown et al., 2019), Study Without Stress (Jagiello et al., 2022; Lowe & 

Wuthrich, 2021), dan BESST (Brown et al., 2024). Pilot study Kortsch et al. (2025) juga 

menekankan perlunya menghubungkan edukasi stres dengan strategi manajemen stres yang 

dapat dipraktikkan oleh siswa. 

Berdasarkan peta literatur tersebut, terdapat kebutuhan untuk membedakan secara tegas 

antara intervensi yang menargetkan pengetahuan dan intervensi yang menargetkan penurunan 

stres. Naskah kegiatan di SMA Negeri 25 Makassar menyediakan data pretest dan posttest 

mengenai pemahaman siswa setelah psikoedukasi stres akademik, tetapi tidak menyediakan 

pengukuran langsung terhadap tingkat stres, resiliensi, regulasi emosi, coping, atau 

psychological well-being. Oleh karena itu, penelitian ini memosisikan skor tes sebagai outcome 

pemahaman/pengetahuan dan menghindari klaim bahwa psikoedukasi secara langsung 

menurunkan stres. Posisi ini sekaligus menjawab kelemahan umum dalam penelitian intervensi, 

yakni ketidaksesuaian antara konstruk yang diukur dan kesimpulan yang ditarik. 

Penelitian ini bertujuan menganalisis perubahan pemahaman siswa mengenai 

pengelolaan stres akademik sebelum dan sesudah mengikuti psikoedukasi. Secara operasional, 

hipotesis penelitian menyatakan bahwa skor pemahaman setelah psikoedukasi lebih tinggi 

daripada skor sebelum psikoedukasi. Nilai tambah penelitian terletak pada evaluasi kuantitatif 

terhadap psikoedukasi singkat dalam konteks sekolah menengah di Makassar serta pada 

pembatasan interpretasi secara eksplisit pada outcome yang benar-benar diukur. Pendekatan 

tersebut diharapkan memberikan dasar yang lebih akurat untuk merancang program lanjutan 

yang menghubungkan literasi stres dengan pelatihan keterampilan coping dan evaluasi 

perubahan stres aktual. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimental 

one-group pretest-posttest. Dalam desain ini, satu kelompok peserta diukur sebelum pemberian 

psikoedukasi, kemudian mengikuti intervensi, dan diukur kembali setelah seluruh materi 

selesai. Desain ini memungkinkan pengujian perubahan skor dalam subjek yang sama, tetapi 

tidak menyediakan kelompok kontrol sehingga hasilnya tidak dapat digunakan untuk membuat 

inferensi kausal yang kuat mengenai efektivitas intervensi. 

Penelitian dilaksanakan secara luring di SMA Negeri 25 Makassar pada 21 Mei 2026 

pukul 09.10-12.40 WITA. Sebanyak 66 siswa mengikuti kegiatan psikoedukasi. Teknik 

pemilihan peserta adalah  purposive sampling. Sebelum pengumpulan data dilakukan, seluruh 

partisipan telah memberikan persetujuan (informed consent) untuk mengikuti penelitian.  

Intervensi diberikan dalam bentuk psikoedukasi tatap muka. Rangkaian kegiatan mencakup 

pembukaan dan pengenalan, pemutaran video singkat, penyampaian materi, ice breaking, 

diskusi, sesi tanya jawab, dan penutup. Materi meliputi pengertian stres, stres dalam konteks 

akademik, faktor penyebab stres, macam-macam stres akademik, identifikasi gejala, dampak 

stres yang tidak terkelola, serta strategi menghadapi stres akademik. Sebelum materi diberikan, 

peserta mengerjakan pretest; setelah sesi psikoedukasi dan diskusi selesai, peserta mengerjakan 

posttest menggunakan perangkat tes yang sama. Instrumen pretest dan posttest dikembangkan 

sendiri oleh peneliti berdasarkan materi psikoedukasi dan dikonsultasikan dengan dosen 

pembimbing. 

Analisis dilakukan menggunakan SPSS. Statistik deskriptif berupa mean, standar 

deviasi, dan standard error digunakan untuk menggambarkan skor sebelum dan sesudah 

psikoedukasi. Perbedaan skor dianalisis menggunakan paired-samples t-test dengan taraf 
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signifikansi alpha = 0,05. Arah perbedaan pada artikel ini disajikan sebagai posttest minus 

pretest agar kenaikan skor bernilai positif. Ukuran efek dalam-subjek dihitung sebagai Cohen's 

dz = t/sqrt(n) menggunakan nilai t dan jumlah pasangan data pada output yang tersedia. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Analisis inferensial dilakukan menggunakan 66 pasangan skor pretest dan posttest yang 

tersedia pada output penelitian. Secara deskriptif, skor pemahaman siswa setelah mengikuti 

psikoedukasi lebih tinggi dibandingkan sebelum intervensi. Perbedaan skor tersebut 

memberikan gambaran awal mengenai perubahan pemahaman siswa terkait stres akademik dan 

strategi pengelolaannya setelah mengikuti kegiatan psikoedukasi. Statistik deskriptif yang 

meliputi nilai mean, standar deviasi, dan standard error pada kedua pengukuran disajikan pada 

Tabel 1. 

 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Skor Pemahaman Sebelum dan Sesudah Psikoedukasi 

Waktu N Mean SD SE 

Pretest 66 5,20 2,062 0,254 

Posttest 66 6,92 1,900 0,234 

 

Tabel 1 menyajikan statistik deskriptif skor pemahaman siswa sebelum dan sesudah 

mengikuti psikoedukasi. Pada pengukuran awal, diperoleh nilai mean sebesar 5,20 dengan 

standar deviasi 2,062, sedangkan pada pengukuran akhir nilai mean meningkat menjadi 6,92 

dengan standar deviasi 1,900. Kedua pengukuran melibatkan 66 siswa, dengan standard error 

masing-masing sebesar 0,254 pada pretest dan 0,234 pada posttest. Perubahan tersebut 

memperlihatkan adanya peningkatan rata-rata skor pemahaman siswa setelah mengikuti 

psikoedukasi, sebagaimana disajikan pada Tabel 1. 

Uji paired-samples t-test menunjukkan bahwa perbedaan skor sebelum dan sesudah 

psikoedukasi signifikan secara statistik. Selisih skor dihitung dengan mengurangkan skor 

pretest dari posttest, sehingga nilai mean difference positif sebesar 1,727 menunjukkan 

peningkatan skor pemahaman setelah intervensi. Interval kepercayaan 95% yang tidak 

melintasi nol memperkuat hasil pengujian tersebut, sedangkan ukuran efek dalam-subjek 

(Cohen’s dz) sebesar 0,89 menunjukkan efek yang besar. Hasil analisis ini mengindikasikan 

adanya perubahan skor pemahaman siswa setelah mengikuti psikoedukasi, dengan rincian hasil 

pengujian disajikan pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Uji Perbedaan Skor Pretest dan Posttest 

ΔM SE 95% CI t(df) p dz 

1,727 0,238 [1,252; 2,203] 7,256 (65) < 0,001 0,89 

Catatan. Selisih dihitung sebagai posttest - pretest. 

 

Hasil tersebut mendukung hipotesis penelitian bahwa skor pemahaman setelah 

psikoedukasi lebih tinggi daripada skor sebelum psikoedukasi. Cohen's dz sebesar 0,89 dihitung 

dari t = 7,256 dan n = 66, sehingga menunjukkan perubahan dalam-subjek yang besar pada 

skala tes yang digunakan. Besarnya efek ini harus ditafsirkan sebagai perubahan skor 

pemahaman dalam satu kelompok, bukan sebagai estimasi efek kausal terhadap tingkat stres 
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siswa. Temuan ini juga perlu dipahami dalam konteks pengukuran pemahaman siswa, sehingga 

tidak secara langsung menggambarkan perubahan tingkat stres aktual yang dialami siswa. 

 

Pembahasan 

Temuan utama penelitian adalah adanya peningkatan bermakna pada skor pemahaman 

siswa setelah mengikuti psikoedukasi pengelolaan stres akademik. Secara deskriptif, mean skor 

meningkat dari 5,20 menjadi 6,92, dan pengujian berpasangan menunjukkan selisih yang 

signifikan dengan ukuran efek dalam-subjek yang besar. Temuan ini menunjukkan bahwa 

setelah menerima materi mengenai konsep stres akademik, faktor penyebab, gejala, dampak, 

dan strategi pengelolaan, siswa mampu memberikan respons yang lebih baik pada tes 

pemahaman yang digunakan. Dalam batas desain penelitian, kesimpulan yang dapat 

dipertahankan adalah bahwa partisipasi dalam program diikuti oleh peningkatan 

pengetahuan/pemahaman; penelitian ini tidak mengukur perubahan tingkat stres aktual. 

Pola hasil tersebut konsisten dengan kerangka mental health literacy yang 

menempatkan pengetahuan sebagai outcome yang dapat ditingkatkan melalui pendidikan yang 

terstruktur. Yuliasari dan Pusvitasari (2023) menunjukkan bahwa literasi kesehatan mental 

remaja mencakup beberapa domain yang sering dioperasionalkan secara berbeda, sehingga 

peneliti harus menyebutkan secara jelas domain mana yang dinilai. Nobre et al. (2021) dan 

Patafio et al. (2021) menunjukkan bahwa program sekolah yang berorientasi pada literasi 

kesehatan mental paling konsisten menghasilkan perubahan pada pengetahuan dan sikap, 

sedangkan efek terhadap perilaku mencari bantuan lebih bervariasi. Marinucci et al. (2023) juga 

menemukan bahwa kualitas studi intervensi literasi kesehatan mental pada anak dan remaja 

tidak merata, sehingga kesimpulan perlu mempertimbangkan validitas instrumen dan kekuatan 

desain. 

Hasil penelitian ini terutama sejalan dengan Vogelaar et al. (2024), yang mengevaluasi 

psikoedukasi universal tentang stres melalui cluster randomized controlled trial pada 1.613 

remaja. Program tersebut meningkatkan pengetahuan tentang stres, tetapi tidak menghasilkan 

penurunan stres yang dialami secara langsung. Kesamaan pola ini memberi dasar penting bagi 

interpretasi penelitian sekarang. Informasi mengenai stres dapat dipelajari dalam waktu relatif 

singkat karena sasaran utamanya bersifat kognitif, sedangkan penurunan stres merupakan 

outcome psikologis yang lebih kompleks dan bergantung pada paparan stresor, keterampilan 

coping, dukungan sosial, kebiasaan belajar, tidur, dan karakteristik individual. Karena itu, 

peningkatan skor pemahaman tidak boleh diterjemahkan menjadi klaim bahwa siswa telah lebih 

resilien atau bahwa stres mereka telah berkurang. 

Temuan tersebut juga didukung oleh studi literasi kesehatan mental yang lebih luas. 

Siregar et al. (2024) menunjukkan bahwa kurikulum kesehatan mental dapat meningkatkan 

pengetahuan siswa sekolah menengah dan memengaruhi stigma. Suryaputri et al. (2024) 

memperlihatkan bahwa program literasi kesehatan mental berbasis sekolah juga dapat 

diimplementasikan dalam konteks Asia Tenggara. Morgado et al. (2021) melalui pilot study 

ProLiSMental menemukan potensi psikoedukasi untuk pemberdayaan literasi kesehatan mental 

remaja. Di Jerman, Freţian et al. (2023) melaporkan efek yang kuat pada pengetahuan dan efek 

sedang pada help-seeking efficacy setelah kurikulum yang diadaptasi, sedangkan Kirchhoff et 

al. (2023) mengevaluasi dampaknya pada stigma. Keseluruhan bukti ini menunjukkan bahwa 

psikoedukasi paling tepat diposisikan sebagai fondasi literasi, bukan sebagai substitusi bagi 

terapi atau pelatihan coping intensif. 
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Dari perspektif pengukuran, peningkatan skor yang ditemukan pada penelitian ini juga 

menegaskan pentingnya instrumen yang selaras dengan konstruk. Simkiss et al. (2021) 

mengembangkan KAMHS untuk mengukur pengetahuan dan sikap kesehatan mental pada anak 

dan remaja, dan Simkiss et al. (2023) menggunakan pengukuran terstruktur dalam evaluasi 

terkontrol program Guide Cymru. Studi tersebut menunjukkan bahwa ketika outcome intervensi 

adalah literasi atau pengetahuan, kualitas instrumen menjadi bagian sentral dari validitas 

kesimpulan. Pada penelitian sekarang, rincian jumlah butir, format respons, rentang skor, 

validitas, dan reliabilitas tes belum tersedia. Karena itu, meskipun perbedaan skor secara 

statistik kuat, interpretasi mengenai kualitas dan cakupan pengetahuan yang meningkat masih 

harus dilakukan dengan hati-hati sampai informasi psikometrik instrumen dilengkapi. 

Secara pedagogis, peningkatan pemahaman dapat dipahami dari desain kegiatan yang 

menggabungkan beberapa bentuk stimulasi: penjelasan materi, video singkat, ice breaking, 

diskusi, dan tanya jawab. Kombinasi tersebut memberi peluang kepada siswa untuk 

menghubungkan istilah psikologis dengan situasi akademik yang mereka kenal. Prasetyo et al. 

(2023) menunjukkan kelayakan intervensi satu sesi untuk manajemen stres remaja di sekolah, 

sehingga format singkat tidak selalu berarti tidak bernilai. Namun, efeknya lebih logis 

diharapkan pada kesadaran dan pengetahuan awal. Jika tujuan program diperluas menjadi 

perubahan perilaku coping atau penurunan distress, diperlukan latihan yang lebih berulang dan 

komponen keterampilan yang lebih eksplisit. 

Perbedaan antara edukasi dan pelatihan keterampilan tampak jelas pada penelitian 

intervensi yang lebih intensif. Program Study Without Stress menggunakan pendekatan 

cognitive-behavioural untuk menurunkan stres siswa tahun terakhir sekolah dan telah 

dievaluasi dalam randomized controlled trial (Lowe & Wuthrich, 2021) serta studi 

implementasi sekolah (Jagiello et al., 2022). DISCOVER menggunakan workshop berbasis 

CBT untuk intervensi dini terhadap kecemasan dan depresi pada remaja yang lebih tua (Brown 

et al., 2019), sedangkan BESST menyediakan bukti cluster randomized trial terhadap workshop 

CBT yang aksesibel pada remaja usia 16-18 tahun (Brown et al., 2024). Studi-studi ini 

menunjukkan bahwa ketika sasaran berpindah dari pengetahuan menuju gejala atau distress, 

program biasanya membutuhkan komponen kognitif-behavioural, latihan keterampilan, dan 

evaluasi follow-up. 

Pilot study Kortsch et al. (2025) juga mendukung pendekatan manajemen stres 

menjelang ujian akhir, tetapi menempatkan program dalam konteks tuntutan dan sumber daya 

siswa. Perspektif ini relevan bagi sekolah karena pengetahuan mengenai stress perlu 

dihubungkan dengan strategi yang dapat dipraktikkan: penataan waktu, pengaturan tuntutan, 

penggunaan dukungan sosial, relaksasi, problem solving, cognitive reappraisal, dan kebiasaan 

tidur yang sehat. Dalam konteks Indonesia, Febriani et al. (2024) menunjukkan bahwa pelatihan 

time management dapat menjadi salah satu komponen intervensi stres akademik. Dengan 

demikian, program di SMA Negeri 25 Makassar dapat dikembangkan menjadi model bertahap: 

tahap pertama meningkatkan literasi stres, tahap kedua melatih keterampilan coping, dan tahap 

ketiga mengevaluasi perubahan stres aktual serta keberlanjutannya. 

Hasil penelitian juga perlu dibaca dalam konteks temuan meta-analitik. Juhász et al. 

(2024) menemukan bahwa setelah outlier dikeluarkan, intervensi manajemen stres sekolah 

menghasilkan efek kecil tetapi signifikan terhadap stres dan coping/resiliensi. Intervensi yang 

diberikan oleh profesional kesehatan mental atau peneliti cenderung lebih efektif daripada yang 

diberikan guru, dan intervensi coping/resiliensi lebih efektif pada kelompok usia lebih tua, 

sampel selektif, serta program yang mengandung CBT. Ng et al. (2024) juga menemukan 

https://jurnalp4i.com/index.php/paedagogy
https://doi.org/10.51878/paedagogy.v6i4.15209


 
PAEDAGOGY : Jurnal Ilmu Pendidikan dan Psikologi 

Vol. 6, No. 4, Oktober-Desember 2026 

e-ISSN : 2797-3344 | p-ISSN : 2797-3336 

Online Journal System : https://jurnalp4i.com/index.php/paedagogy  

 

Copyright (c) 2026 PAEDAGOGY : Jurnal Ilmu Pendidikan dan Psikologi 

https://doi.org/10.51878/paedagogy.v6i4.15209 

4693  

dukungan terhadap manfaat jangka pendek program manajemen stres pada siswa SMA. 

Artinya, ukuran efek besar pada skor pengetahuan dalam penelitian satu kelompok ini tidak 

dapat dibandingkan secara langsung dengan effect size meta-analisis terhadap stres karena 

konstruk outcome dan desain penelitiannya berbeda. 

Systematic review Jagiello et al. (2025) menambahkan konteks penting: dari 31 studi 

intervensi stres akademik sekolah menengah di 13 negara, banyak penelitian memiliki kualitas 

metodologis yang lemah, dan bukti terkuat cenderung berasal dari program CBT. Kajian Astuti 

et al. (2022), Daulay et al. (2024), Wang et al. (2024), dan Werner-Seidler et al. (2021) juga 

menunjukkan bahwa hasil intervensi sekolah dipengaruhi heterogenitas target, intensitas, 

fasilitator, dan metode evaluasi. Oleh sebab itu, artikel ini sengaja tidak menggunakan istilah 

“efektivitas” secara kausal dalam judul. Desain one-group pretest-posttest dapat mendeteksi 

perubahan temporal, tetapi tidak dapat menyingkirkan kemungkinan testing effect, history, 

maturation, atau faktor lain yang berkontribusi terhadap perubahan skor. 

Salah satu ancaman validitas yang paling relevan adalah testing effect. Pretest dan 

posttest menggunakan tes yang sama, sehingga sebagian peningkatan dapat muncul karena 

peserta mengingat format atau isi pertanyaan, bukan semata-mata karena materi psikoedukasi. 

Tanpa kelompok kontrol yang mengerjakan tes dua kali tanpa intervensi, kontribusi efek 

pengulangan tidak dapat diestimasi. Selain itu, posttest diberikan segera setelah program, 

sehingga hasil dapat merefleksikan recall jangka pendek. Literatur evaluasi program sekolah 

menekankan pentingnya follow-up untuk menentukan apakah pengetahuan bertahan dan apakah 

perubahan tersebut bertranslasi menjadi outcome perilaku atau psikologis yang lebih distal (Ma 

et al., 2023a; Ma et al., 2023b; Wang et al., 2024). 

Keterbatasan lain adalah belum tersedianya karakteristik sampel yang memadai. Takril 

dan Herdi (2022) menunjukkan bahwa distress akademik dapat berbeda menurut jenis kelamin, 

kecenderungan kecemasan, self-efficacy, resiliensi, gaya coping, dan konektivitas sosial. 

Haritay et al. (2025) juga menunjukkan pentingnya karakteristik siswa dan konteks sekolah 

dalam memahami stres akademik. Tanpa data usia, kelas, jenis kelamin, atau karakteristik 

relevan lainnya, penelitian ini belum dapat menguji apakah peningkatan pemahaman seragam 

pada seluruh subkelompok siswa. Informasi tersebut perlu ditambahkan jika tersedia agar profil 

sampel dan batas generalisasi menjadi lebih jelas. 

Konsistensi jumlah peserta juga harus diselesaikan sebelum publikasi. Kegiatan 

dilaporkan diikuti 67 siswa, tetapi output paired-samples menggunakan 66 pasangan data. 

Secara statistik hal ini dapat terjadi apabila satu peserta tidak memiliki data lengkap pada salah 

satu waktu pengukuran, namun alasan tersebut tidak boleh diasumsikan tanpa dokumentasi. 

Artikel final perlu menyebutkan alasan eksklusi satu data secara transparan. Transparansi 

semacam ini penting karena jumlah data yang dianalisis merupakan bagian dari alur validitas 

internal dan memungkinkan pembaca menilai kemungkinan attrition atau missingness. 

Implikasi praktis penelitian adalah bahwa sekolah dapat menggunakan psikoedukasi 

stres sebagai lapisan awal program kesehatan mental. Materi dapat diintegrasikan ke layanan 

bimbingan dan konseling, masa orientasi, kegiatan pengembangan diri, atau program promosi 

kesehatan mental. Akan tetapi, hasil systematic review Ma et al. (2023b) mengingatkan bahwa 

peningkatan literasi tidak otomatis meningkatkan help-seeking. Karena itu, program sekolah 

sebaiknya tidak berhenti pada penyampaian informasi, tetapi juga menjelaskan jalur bantuan 

yang tersedia, kapan siswa perlu mencari dukungan, kepada siapa mereka dapat berbicara, dan 

bagaimana kerahasiaan serta akses layanan dijaga. 
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Pada level pengembangan program, penelitian ini mendukung model evaluasi 

bertingkat. Tahap pertama menilai outcome proksimal berupa pemahaman, seperti yang 

dilakukan dalam penelitian ini. Tahap kedua dapat menilai perubahan self-efficacy coping, niat 

mencari bantuan, atau kemampuan menerapkan strategi. Tahap ketiga menguji outcome distal 

berupa stres akademik, kecemasan, fungsi belajar, atau kesejahteraan pada follow-up. Strategi 

ini sejalan dengan temuan Vogelaar et al. (2024) bahwa pengetahuan dapat meningkat tanpa 

penurunan stres, dan dengan kajian intervensi yang menunjukkan bahwa outcome psikologis 

memerlukan dosis dan komponen program yang lebih kuat (Brown et al., 2024; Jagiello et al., 

2025; Juhász et al., 2024). 

Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain kuasi-eksperimental atau 

randomized controlled trial apabila memungkinkan. Kelompok kontrol dapat membantu 

membedakan perubahan yang berkaitan dengan intervensi dari efek pengulangan tes. Follow-

up beberapa minggu atau bulan diperlukan untuk menguji retensi pengetahuan. Instrumen 

pemahaman harus dilaporkan validitas dan reliabilitasnya, sementara stres akademik sebaiknya 

diukur dengan skala yang tervalidasi dan diperlakukan sebagai outcome terpisah. Analisis 

moderator berdasarkan jenis kelamin, kelas, baseline stress, atau paparan stres akademik juga 

dapat memberikan informasi mengenai kelompok siswa yang paling membutuhkan intervensi. 

Secara keseluruhan, kontribusi utama studi ini bukan membuktikan bahwa satu sesi 

psikoedukasi menyelesaikan stres akademik, melainkan menunjukkan bahwa program tersebut 

berasosiasi dengan kenaikan yang substansial pada skor pemahaman siswa. Kesimpulan yang 

lebih terukur ini justru meningkatkan kredibilitas artikel karena selaras dengan data yang 

tersedia. Dengan memperbaiki dokumentasi instrumen, karakteristik sampel, aspek etik, dan 

alur data 67 menjadi 66, penelitian ini dapat menjadi dasar awal bagi pengembangan intervensi 

stres akademik berbasis sekolah yang lebih komprehensif dan diuji dengan desain yang lebih 

kuat. 

 

KESIMPULAN 

Psikoedukasi pengelolaan stres akademik di SMA Negeri 25 Makassar diikuti oleh 

peningkatan signifikan pada skor pemahaman siswa. Pada 66 pasangan data yang dianalisis, 

skor rata-rata meningkat dari 5,20 menjadi 6,92, dengan t(65) = 7,256, p < 0,001 dan Cohen's 

dz = 0,89. Temuan ini mendukung penggunaan psikoedukasi sebagai strategi awal untuk 

memperkuat literasi siswa mengenai konsep stres akademik, gejala, dampak, dan strategi 

pengelolaannya. Namun, karena desain penelitian hanya menggunakan satu kelompok tanpa 

kontrol dan outcome yang diukur adalah pemahaman, hasil tidak dapat digunakan untuk 

menyimpulkan bahwa tingkat stres, resiliensi, coping, regulasi emosi, atau kesejahteraan 

psikologis siswa telah berubah. Penelitian lanjutan perlu menggunakan kelompok pembanding, 

instrumen tervalidasi, dan follow-up untuk menguji keberlanjutan peningkatan pengetahuan 

serta hubungannya dengan perubahan stres aktual dan perilaku coping. Sebelum submit, artikel 

juga perlu melengkapi teknik sampling, karakteristik peserta, rincian instrumen, alasan 

perbedaan jumlah peserta dan data analisis, pemeriksaan asumsi statistik, serta informasi etik 

yang telah ditandai dengan sorotan kuning. 
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