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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui untuk mengetahui hubungan kontrol diri dengan stress 

akademik akibat pembelajaran hybrid dalam masa pandemic covid-19 di SMK X Kota Bekasi.. Penelitian 

ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan desain penelitian korelasional. Uji statistik yang 

digunakan uji korelasi Product Moment Pearson dilakukan  menggunakan program  SPSS versi 22. 

Jumlah populasi yang dijadikan sample dalam penelitian ini sebanyak 167 siswa SMK X, dengan 

melakukan penyebaran kuesioner pada 120 responden. Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini 

menggunakan teknik purposive sampling, dengan alasan kriteria penelitian ini sesuai untuk digunakan 

pada penelitian kuantitatif. Berdasarkan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

signifikan antara kontrol diri dengan stres akademik. 

 

Kata kunci: Kontrol Diri, Stres Akademik, Siswa  

 

THE RELATIONSHIP OF SELF-CONTROL WITH ACADEMIC STRESS DUE TO HYBRID 

LEARNING IN THE COVID-19 PANDEMIC AT SMK X BEKASI CITY 

ABSTRACT 

This study aims to determine the relationship between self-control and academic stress due to hybrid 

learning during the covid-19 pandemic at SMK X Bekasi City. This study uses quantitative research 

methods with correlational research designs. The statistical test used was the Pearson Product Moment 

correlation test, which was carried out using the SPSS version 22 program. The total population sampled 

in this study was 167 SMK X students, by distributing questionnaires to 120 respondents. The sampling 

technique in this study used a purposive sampling technique, on the grounds that the criteria of this study 

were suitable for use in quantitative research. Based on the results of this study indicate that there is a 

significant relationship between self-control and academic stress. 
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LATAR BELAKANG 

Penurunan jumlah kasus covid-19, 

pemerintah melalui kemendikbud 

sudah mengarahkan beberapa sekolah 

untuk melakasanakan model 

pembelajaran hybrid yang diterapkan 

di Bekasi merupakan penerapan 

metode campuran antara pembelajaran 

jarak jauh dan pembelajaran tatap 

muka. Meskipun telah menerapkan 

metode pembelajaran campuran, 

namun dampak dari penerapan metode 

pembelajaran tersebut belum sesuai 

harapan. Masih ditemukan beberapa 

siswa yang tidak fokus belajar, bahkan 

hasil belajar yang diperoleh di Bekasi 

cenderung rendah jika dibandingkan 

dengan sebelum pandemi terjadi. Hasil 

wawancara terhadap pihak sekolah 

juga mengatakan bahwa tingkat 

penyelesaian tugas lebih rendah 

dibandingkan sebelum menerapkan 

pembelajaran hybrid. 

Pembelajaran hybrid dilaksanakan 

pada januari 2021 kemendikbud telah 

mengizinkan pembelajaran tatap muka, 

meninggalkan kekhawatiran di 

lingkungan pendidikan mengingat 

pembukaan tatap muka. Salah satu 

solusi yang di tawarkan guna meredam 

kekhawatiran dengan menerapkan 

pembelajaran tatap muka berbasis 

sistem hybrid learning Fatmawati, 

(2020).  

Dilansir dari Republika.co.id oleh 

Zahra, (2022) menyatakan adanya 

sistem hybrid membuat pengajar untuk 

beradaptasi dengan cara mengajar 

kepada yang hadir di tempat dan hadir 

secara online, cara mengajar kepada 

siswa secara langsung dan secara 

online memiliki karakteristik yang 

berbeda sehingga hal ini membuat 

fokus pengajar menjadi terpecah. 

Adanya sistem hybrid learning juga 

menjadi permasalahan bagi siswa yang 

tiak bisa hadir ditempat atau yang 

tidak bisa hadir secara online sebab 

beberapa kali menjalani sistem ini 

pengajar cenderung fokus pada 

interaktif siswa yang hadir secara tatp 

muka (hal ini juga terjadi karena 

adanya salah satu faktor teknis yang 

menjadi kendala). Sehingga dalam 

beberapa hal siswa akan tertinggal 

akan terlewat beberapa materi dalam 

kelas beda dengan halnya siswa yang 

hadir secara tatap muka dimana 

kondisi pembelajaran secara efektif. 

Permasalahan- permasalahan tersebut 

timbul terjadi karena faktor sarana dan 

prasarana yang tersedia dan digunakan 

dalam jalannnya pembelajaran secara 

hybrid. 

Pembelajaran hybrid secara online 

dan offline atau lebih dikenal yang 

memadukan dua model pemebelajaran 

dalam pembelajaran ini membuat 

siswa merasa sedikit kesulitan karena 

tidak semua daerah memperoleh 

jaringan internet, sarana prasarana 

yang tidak memadai, gaya 

pembelajaran yang baru, 

ketidaksesuaian waktu, dan miniminya 

aktivitas dikarenakan pandemi 

sehingga membuat siswa stres atau 

merasa jenuh. Hal ini juga dipengaruhi 

oleh beberapa faktor-faktor internal 

maupun ekternal serta kesiapan siswa 

dalam beradaptasi dengan perubahan 

gaya belajar yang baru di era pandemi 

new normal (Livana, 2020).   

Penelitian yang dilakukan oleh 

Rhoda Oduwaiye et al pada tahun 

2017 menjelaskan bahwa derajat stres 

erat kaitannya denga performa 
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akademik para siswa (Gunawan, 

2021). Saat siswa mengalami stres 

akademik yang serius, maka hal ini 

dapat mempengaruhi pencapaian 

akademik. Stres akademik seringkali di 

akibatkan karena kurangnya interaksi 

sosial secara fisik serta godaan untuk 

menggunakan media sosial secara 

terus-menerus. Kedua hal tersebut 

menjadi faktor utama siswa mengalami 

stres akademik. 

Secara lebih lanjut Busari, (2014) 

menjelaskan bahwa stres akademik 

adalah suatu kondisi yang terjadi 

karena individu berhadapan dengan 

tuntutan yang dipersepsikan berlebihan 

dan tidak dapat diselesaikan. Stres 

akademik pada dasarnya merupakan 

reaksi psikologis yang terjadi jika 

seseorang merasakan 

ketidakseimbangan antara tuntutan 

yang dihadapi dengan kemampuan 

yang dimiliki untuk mengatasinya. 

Rahmawati, (2012) Stres akademik 

adalah suatu kondisi atau keadaan 

dimana terjadi ketidaksesuaian antara 

tuntutan lingkungan dengan sumber 

daya aktual yang dimiliki siswa 

sehingga mereka semakin terbebani 

oleh berbagai tekanan dan tuntutan di 

bidang akademik. 

Stres akademik memiliki dua 

komponen yaitu stressor akademik dan 

reaksi terhadap stressor akademik 

Jatira & Neviyarni, (2021). Stressor 

akademik terdiri dari lima kategori 

yaitu frustasi, konflik, perubahan dan 

pemaksaan diri. Jatira & S, (2021) 

mengatakan bahwa respon terhadap 

stres secara fisik dianggap berbahaya 

atau mengancam diri seseorang. Hal 

ini mengaktifkan sistem syaraf 

simpatis yang berakibat pada tekanan 

darah yang meningkat, detak jantung 

menjadi cepat, produksi keringat yang 

berlebih, serta penyempitan pembuluh 

darah. Berdasarkan hal tersebut, dapat 

diketahui bahwa dampak dari stres 

dapat sangat berbahaya terutama bagi 

para siswa. 

Makhin, 2021 menyatakan bahwa 

siswa mengalami hambatan 

pembelajaran hybrid diakibatkan stres 

akademik berupa ketidakmampuan 

dalam management waktu serta 

penggunaan gadget. Saat melakukan 

pembelajaran hybrid secara psikologis 

banyak siswa yang mengalami 

ketergantungan terhadap gadget atau 

bahkan menyalahgunakannya. 

Contohnya saja, saat waktunya untuk 

melakukan pembelajaran daring 

beberapa siswa menggunakan waktu 

tersebut untuk bermain game online. 

Berdasarkan fenomena tersebut 

diketahui bahwa siswa memiliki 

kontrol diri yang rendah untuk tidak 

menggunakan gadget pada kebutuhan 

yang tidak sesuai. Akibat penggunaan 

gadget yang tidak pada tempatnya 

menyebabkan proses pembelajaran 

terganggu serta banyak siswa yang 

mengalami penurunan nilai dari segi 

akademik.  

Stres akademik merupakan 

kondisi yang dialami siswa baik secara 

fisik maupun emosional (Gunawan, 

2021). Biasanya kondisi ini terjadi 

dikarenakan adanya tuntutan 

berlebihan dalam bidang akademik 

baik dari tenaga pengajar maupun 

orang tua untuk mendapatkan hasil 

belajar yang maksimal serta 

menyelesaikan secara tepat waktu. 

Stres akademik terjadi karena tidak 

adanya arahan yang jelas dalam 
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pengerjaan kegiatan akademik atau 

tugas serta kondisi mental dan 

lingkungan yang tidak mendukung. 

Saat siswa mengalami stres akademik 

maka beberapa tanda yang muncul 

yaitu, kepercaya diri yang rendah, sulit 

berkonsentrasi, menarik diri, mudah 

marah, muram, sedih, dan bimbang. 

Setiap orang mengalami tingkatan 

stres akademik yang berbeda-beda. 

Tingkatan tersebut terdiri dari 

tingkatan ringan dimana seseorang 

memiliki sikap yang terlalu waspada 

untuk mencegah hal yang tidak 

diinginkan. Lalu tingkatan yang kedua 

yaitu tingkatan sedang merupakan 

kondisi dimana siswa hanya terpusat 

pada hal yang ingin dicapai dengan 

mengenyampingkan hal yang bukan 

tujuannya. Tingakatan terakhir yaitu 

tingkatan berat dimana siswa 

mengarahkan perhatiannya pada hal 

lain dengan tujuan meminimalkan 

kondisi stres tersebut. Siswa dapat 

mengendalikan tingkatan stres yang 

dimiliki dengan menggunakan kontrol 

diri yang baik. 

Kontrol diri merupakan hal yang 

penting bagi siswa agar mereka 

mempunyai pilihan serta kemampuan 

untuk mengontrol tindakannya. Siswa 

yang memiliki kontrol diri tinggi dapat 

menggunakan waktu belajarnya 

dengan baik sehingga tidak sampai 

pada stres akademik tahap berat 

(Meilizia Purwanti, 2016). Mereka 

dengan kontrol diri tinggi mampu 

memusatkan perhatian serta tanggung 

jawabnya sebagai seorang pelajar 

terlepas dari metode belajar yang 

digunakan dalam hal ini adalah metode 

pembelajaran hybrid. 

Penelitian yang dilakukan oleh 

Nuha, Muhammad Ulin (2021) 

terdapat hubungan nilai signifikan 

stres akademik dan cyberloafing 

sebesar 0,00<0,05 sedangkan nilai 

signifikansi kontrol diri dan 

cyberloafing 0,00<0,05. Hasil 

penelitian yang dilakukan oleh 

Waseso, (2020) terdapat hubungan 

positif yang signifikan antara stres 

akademik dengan perilaku merokok, 

sedangkan analisis data antara kontrol 

diri dengan perilaku merokok 

diperoleh nilai koefisien korelasi (R) 

sebesar -0,538 dengan p=0,000 (p < 

0,01). 

Penelitian ini perlu dilakukan 

untuk mengetahui stress akademik di 

tinjau dari kontrol diri yang di terima 

oleh siswa akibat pembelajaran hybrid, 

maka dari itulah penulis bermaksud 

untuk mengetahui “Hubungan Kontrol 

Diri Dengan Stres Akademik Akibat 

Pembelajaran Hybrid Dalam Masa 

Pandemi Covid-19 Di SMK X Kota 

Bekasi”.  

Busari, (2014) Stres akademik 

adalah suatu kondisi yang terjadi 

karena individu berhadapan dengan 

tuntutan yang dipersepsikan berlebihan 

dan tidak dapat diselesaikan. namun 

selain itu pengertian stres pada 

umumnya adalah suatu kondisi 

tertekan karena adanya 

ketidaksesuaian antara tuntutan yang 

diterima oleh individu dengan 

kemampuan untuk mengatasinya. 

Aspek-Aspek Stres Akademik 

Siswa yang sedang mengalami 

stres dapat dilihat dari beberapa aspek. 

Aspek-aspek stres menurut Busari, 

(2014) yaitu : 

1. Kognitif 



KHIDMAT SOSIAL: Journal of Social Work and Social Services 
Vol. 2 No. 2, Oktober 2021 

p. 135-153 
e-ISSN: 2721-6918 

139 

 

Aspek kognitif terjadi ketika 

dalam keadaan stres sehingga 

menyebabkan munculnya pikiran 

yang mengganggu, biasanya 

ditandai dengan menurunya 

konsentrasi, serta menurunnya 

daya ingat. 

2. Afektif  

Aspek afektif merupakan respon 

perasaan individu yang muncul 

saat terjadinya stres hingga 

menimbulkan perasaan tidak 

nyaman pada individu. Seperti 

perasaan khawatir yang berlebih, 

sedih, marah, dan emosi yang 

tidak terkontrol. 

3. Behavioral 

Aspek behavioral merupakan 

sebuah reaksi yang dimunculkan 

pada saat stres sehingga 

menimbulkan perilaku yang 

berbeda, sebagai contoh individu 

yang biasanya mudah 

bersosialisasi menjadi menarik 

diri dari lingkungannya, yang 

pada mulanya selalu berkata jujur 

menjadi sering berbohong. 

4. Fisiologis 

Yaitu aspek yang muncul sebagai 

salah satu respon stres yang 

berupa fisik, seperti halnya rasa 

sakit kepala, nyeri dibagian dada, 

sakit perut, hingga sesak nafas 

yang disebabkan oleh stres yang 

dialami oleh individu. 

Faktor-Faktor Stres Akademik 

Menurut Oktafiah et al, (2019) 

mengungkapkan bahwa faktor-faktor 

stres akademik yaitu: 

A. Faktor Eksternal 

1. Waktu dan uang, merupakan 

sumber daya yang dimiliki 

individu yang dapat 

mempengaruhi cara seseorang 

menghadapi stressor. 

2. Pendidikan, latar belakang 

pendidikan berpengaruh 

terhadap cara individu dalam 

menghadapi kondisi stress. 

3. Standar hidup, standar yang 

diterapkan pada masing-masing 

individu berbeda antara satu 

dengan lainnya, hal ini 

berpengaruh pada seseorang 

menghadapi keadaan penuh 

stres. 

4. Dukungan sosial, merupakan 

kenyamanan secara fisik dan 

psikologis yang diberikan oleh 

orang lain dengan adanya orang-

orang disekitar akan membantu 

orang-orang tersebut 

menemukan alternatif cara 

coping dalam menghadapi 

stressor, 

5. Stressor dalam kehidupan 

termasuk peristiwa besar dalam 

kehidupan dan masalah sehari-

hari, merupakan keadaan yang 

dapat mempengaruhi cara 

seseorang menghadapi kondisi 

penuh stres. 

 

B. Faktor Internal 

1. Afek, afek negative dapat 

mempengaruhi kondisi stres dan 

kesakitan. 

2. Kepribadian hardiness 

(kepribadian tahan banting), 

kepribadian tahan banting 

meliputi komitmen terhadap diri 

sendiri, kepercayaan bahwa 

dirinya dapat mengontrol apa 

yang terjadi dalam kehidupan 

serta kemampuan untuk 

mengubah dan mengkonfirmasi 

dengan aktivitas baru.  
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3. Optimisme, optimisme dapat 

membuat seseorang lebih efektif 

dalam menghadapi kondisi yang 

stressful serta dapat menurunkan 

resiko dan kesakitan. 

4. Kontrol diri, perasaan seseorang 

dapat mengontrol kondisi yang 

stressful serta membantu dalam 

menghadapi stres secara lebih 

efektif. 

5. Harga diri, dapat menjadi 

moderator antara stres dan 

kesakitan. 

6. Strategi coping, Coping atau 

strategi mengatasi stres berarti 

mengelola situasi yang berat, 

menguatkan usaha untuk 

mengatasi permasalahan hidup 

dan mencari cara untuk 

mengatasi atau mengurangi 

tingkat stres. Jenis coping ada 

dua, yaitu coping yang 

berorientasi pada masalah dan 

coping yang berfokus pada 

emosi. 

Tangney et al., 2004 bahwa 

kontrol diri adalah suatu kemampuan 

untuk mengesampingkan atau 

mengubah respon di dalam diri 

seseorang, serta menghilangkan 

kecenderungan perilaku yang tidak 

diinginkan dan menahan diri dari suatu 

tindakan. 

Aspek-Aspek Kontrol Diri 

Menurut (Tangney et al., 2004) 

terdapat empat dimensi utama dari 

kontrol diri, yaitu: 

1. Mengendalikan Pikiran 

Kemampuan dari individu untuk 

mengendalikan pikiran  sehingga 

menghasilkan sikap yang positif 

atau mengarah kepada perilaku 

yang objektif.  

2. Kontrol Terhadap Emosi  

Kontrol terhadap emosi adalah 

kemampuan individu untuk 

memiliki kesadaran diri emosi 

dalam hubungan dengan diri 

sendiri maupun dengan orang 

lain. 

3. Dorongan Hati 

Kemampuan individu untuk 

mengendalikan diri serta 

bertindak secara bijak terhadap 

setiap dorongan hati negatif yang 

muncul secara tiba-tiba.  

4. Pengaturan Kinerja 

Kemampuan individu untuk 

memperoleh nilai yang lebih baik 

dalam jangka waktu panjang, 

karena mereka akan lebih baik 

dalam mengerjakan tugas tepat 

waktu, mencegah dari aktivitas-

aktivitas untuk menunda-nunda 

waktu saat bekerja, belajar dengan 

efektif, memilih mata pelajaran 

dengan tepat dan mampu menjaga 

emosi negatif yang merusak 

kinerja. 

Faktor-Faktor Kontrol Diri 

Kontrol diri dipengaruhi oleh 

beberapa faktor, secara garis besarnya 

faktor-faktor yang mempengaruhi 

kontrol diri terdiri dari faktor internal 

(dari individu) dan faktor eksternal 

(lingkungan individu)  Ghufron & 

Rini, (2010) yaitu:  

1. Faktor internal 

Faktor internal yang turut andil 

terhadap kontrol diri adalah usia 

dan kepribadian seseorang. 

Semakin bertambah usia 

seseorang, maka semakin baik 

pula kemampuan mengontrol diri 

seseorang tersebut. Demikian 

juga, dengan kepribadian 
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seseorang dalam konteks 

bagaimana seseorang dengan 

tipikal khususnya bereaksi 

terhadap stres yang dihadapinya. 

Hal tersebut juga akan 

berpengaruh terhadap hasil yang 

akan diperolehnya. Tipikal 

seseorang ini akan berpengaruh 

terhadap cara ia berhadapan 

dengan situasi yang yang penuh 

dengan tekanan.  Kematangan 

usia seseorang mempengaruhi 

kemampuan kontrol diri dari 

orang tersebut. Kontrol diri yang 

rendah pada remaja berpengaruh 

terhadap stres akademik yang 

dialaminya (Ghufron & Rini, 

2010).  Sebagai contoh, siswa 

yang termasuk dalam kategori 

usia muda serta memiliki 

kepribadian yang belum matang 

kesulitan untuk menentukan 

tindakan apa yang harus diambil 

untuk keluar dari sebuah tekanan 

akademik yang diberikan. Di sisi 

lain, saat siswa belum 

menemukan cara untuk keluar 

dari tekanan tersebut, tekanan lain 

muncul sehingga menyebabkan 

siswa mengalami stres akademik.  

2. Faktor eksternal 

Faktor eksternal yang dapat 

berpengaruh terhadap kontrol diri 

yang dimiliki seseorang adalah 

lingkungan, lingkungan sendiri 

merupakan faktor yang berperan 

penting dalam proses 

pembentukan kontrol diri 

seseorang.  

Hubungan Kontrol Diri Dengan 

Stres Akademik 

Maka dari itu siswa yang 

mengalami stres akademik 

membutuhkan kontrol diri yang baik. 

Stres akademik adalah suatu kondisi 

yang terjadi karena individu 

berhadapan dengan tuntutan yang 

dipersepsikan berlebihan dan tidak 

dapat diselesaikan menurut Busari, 

(2014). 

Tipe Penelitian 

Penelitian ini memiliki tipe 

penelitian yang menggunakan 

pendekatan pada metode penelitian 

kuantitatif dengan pandangan 

penelitian yang memiliki metode 

penelitian secara deduktif, seperti 

menjelaskan dengan adanya sesuatu 

yang bersifat umum ke khusus. Tujuan 

dari penelitian kuantitatif ini bertujuan 

untuk membuktikan hipotesis yang 

telah dibuat oleh penelitian itu sendiri 

Periantalo, (2020) 

Definisi Operasional 

Variabel Dependen : Stres Akademik 

Stres akademik adalah suatu 

kondisi yang terjadi karena individu 

berhadapan dengan tuntutan yang 

dipersepsikan berlebihan dan tidak 

dapat diselesaikan. namun selain itu 

pengertian stres pada umumnya adalah 

suatu kondisi tertekan karena adanya 

ketidaksesuaian antara tuntutan yang 

diterima oleh individu dengan 

kemampuan untuk mengatasinya. Stres 

akademik dalam penelitian ini akan 

diukur dengan menggunakan skala 

yang akan dibuat sendiri oleh peneliti 

berdasarkan aspek yang diungkapkan 

oleh Busari, (2014) yaitu aspek 

kognitif, afektif, behavioral, fisiologis. 

Variabel Independen : Kontrol Diri 

Kontrol diri adalah suatu 

kemampuan untuk mengesampingkan 

atau mengubah respon di dalam diri 
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seseorang, serta menghilangkan 

kecenderungan perilaku yang tidak 

diinginkan dan menahan diri dari suatu 

tindakan. Kontrol diri  dalam  

penelitian ini akan diukur dengan 

menggunakan skala yang akan dibuat 

sendiri oleh peneliti berdasarkan 

dimensi kontrol diri yang diungkapkan 

oleh Tangney et al., (2004) yang terdiri 

dari dimensi mengendalikan pikiran, 

kontrol terhadap emosi, dorongan hati, 

dan pengaturan kinerja.  

Populasi 

Menurut Sugiyono, (2019) 

populasi adalah generalisasi yang 

terdiri dari obyek atau subyek yang 

mempunyai kualitas dan karakteristik 

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 

untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. Populasi dalam 

penelitian ini adalah Siswa SMK 

Mutiara 17 Agustus kelas XI dan XII 

adalah sebanyak 167 Siswa 

Keseluruhan. 

Sampel dan Sampling 

Menurut Sugiyono, (2019) sampel 

adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh 

populasi tersebut. Jika populasi besar, 

dan penelitian tidak mungkin 

mempelajari semua yang ada pada 

populasi, karena adanya keterbatasan 

dana, tenaga dan waktu, maka dengan 

penelitian ini dapat menggunakan 

sampel dari populasi. Kriteria 

responden yang akan dijadikan sampel 

penelitian pada penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

1. Siswa SMK kelas XI dan XII 

2. Siswa yang pernah mengalami 

pembelajaran hybrid 

Teknik pengambilan sampel 

(sampling) pada penelitian ini adalah 

sampling purposive. Purposive 

sampling adalah teknik penentuan 

sampel dengan pertimbangan tertentu 

Sugiyono, (2019). Pengambilan 

sampel harus dilakukan sedemikian 

rupa sehingga diperoleh sampel yang 

benar-benar dapat mewakili 

(representatif) dan dapat 

menggambarkan keadaan populasi 

yang sebenarnya. Berdasarkan teori 

menurut Fraenkel dan Wallen 

(Amirulloh, 2015) menjelaskan bahwa 

pengambilan sampel minimal 50 

responden untuk penelitian korelasi. 

Sedangkan dengan menggunakan 

perhitungan slovin dengan alfa sebesar 

5%, penentuan jumlah sampel minimal 

adalah sebagai berikut : 

   
 

      

   
   

            
 

                              

Keterangan : 

N = Populasi 

n = Sampel 

e = Tingkat error (5%)  

Berdasarkan perhitungan tersebut, 

maka peneliti menetapkan sampel 

sebanyak 120 responden siswa yang 

akan ditetapkan menjadi sampel. 

Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data 

merupakan langkah yang paling utama 

dalam penelitian, karena tujuan utama 

dari penelitian adalah mendapatkan 

data (Sugiyono, 2019). 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah suatu 

alat yang digunakan mengukur 
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fenomena alam maupun sosial yang 

diamati (Sugiyono, 2019). Metode 

yang digunakan adalah model likert, 

yaitu metode penyekalaan pernyataan 

sikap yang menggunakan distribusi 

respon sebagai dasar penentuan nilai 

skalanya dan dalam psikologi alat ukur 

yang digunakan adalah skala psikologi 

yang biasanya berbentuk angket, daftar 

isian, inventori dan lain-lain (Azwar, 

2019). Skala likert terdiri atas item 

favourable dan item unfavourable. 

Adapun dalam penelitian ini Peneliti 

menggunakan model skala likert yang 

dimodifikasi dengan tujuan untuk 

mengukur sikap, pendapat, dan 

persepsi seseorang atau kelompok 

tentang fenomena. Skor skala berupa 

numerik dari 1 sampai 5. 

Tabel 1 Penilaian pernyataan 

Favorable dan pertanyaan 

Unfavorable 

Kategori 

Jawaban 

Kategori Nilai 

Favorable Unfavorable 

Sangat 

Sesuai (SS) 
5 1 

Sesuai (S) 4 2 

Cukup 

Sesuai (CS) 
3 3 

Tidak Sesuai 

(TS) 
2 4 

Sangat Tidak 

Sesuai (STS) 
1 5 

 Sumber: Azwar (2019) 

Penelitian ini menggunakan lima 

alternatif jawaban dengan 

menghilangkan alternatif jawaban 

ragu-ragu atau netral, hal ini dapat 

dilakukan karena responden tidak 

yakin dengan jawaban yang diberikan 

(Azwar, 2019). 

Validitas dan Reliabilitas 

Validitas 

Validitas merupakan subtansi 

yang terpenting dalam validasi skala 

psikologi sebagai penunjukan sejauh 

mana skala tersebut dapat 

mengungkapkan dengan akurat serta 

dapat meneliti atribut yang dirancang 

untuk mengukur. Validitas adalah 

karakteristik utama yang harus dimiliki 

oleh setiap alat ukur (Azwar, 2019) 

Sedangkan menurut (Periantalo, 2020) 

validitas diartikan benar untuk 

mengungkap sejauh mana alat ukur 

mampu mengungkap apa yang hendak 

di ungkap. Pada penelitian ini 

pengujian instrument dilakukan 

dengan corrected item-total 

correlation untuk melihat perbedaan 

dari setiap aitem. Uji indeks akan 

menghasilkan skor yang bergerak dari 

angka 0–1 dengan klasifikasi aitem 

yang berbeda, seperti berikut 

(Periantalo, 2020) :  

Tabel 2 Klasifikasi Indeks Beda Item 

Skor Klasifikasi 

≥ 0,400 Sangat Bagus 

0,300 – 0,399 Bagus 

0,250 – 0,299 Cukup Bagus 

0,200 – 0,249 Agak Bagus 

< 0,200 Jelek 

  Sumber: Periantalo (2020) 

Reliabilitas 

Menurut (Azwar, 2019), konsep 

reliabilitas mengacu pada reliabilitas 

atau hasil pengukuran, yang berarti 

seberapa akurat suatu pengukuran. Jika 

kesalahan pengukuran terjadi secara 

acak, pengukuran dikatakan tidak 

akurat. Keandalan memiliki skor dari 0 

hingga 1. Skor 0 menunjukkan 

persetujuan hasil pengukuran alat ukur 

0%, sedangkan skor 1 menunjukkan 

100% persetujuan hasil pengukuran 
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(Periantalo, 2020). Tes dalam 

penelitian ini menggunakan 

pendekatan manajemen percobaan 

tunggal, yang memperkirakan 

keandalan konsistensi internal Teknik 

Cronbach’s Alpha. 

 

 

Tabel 3 Kriteria Reliabilitas 

Skor Klasifikasi 

≥ 0,9 Sangat Reliabel 

0,8 – 0,89 Reliabel 

0,7 – 0,79 Cukup Reliabel 

0,6 – 0,69 Kurang Reliabel 

< 0,6 Tidak Reliabel 

Sumber: Periantalo (2020) 

ANALISIS DATA 

Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk 

mengetahui apakah sebaran data 

penelitian untuk masing-masing 

variabel dependen (Stres Akademik) 

dan variabel independen (Kontrol Diri) 

telah menyebar secara normal 

(Sugiyono, 2019). Dalam penelitian 

ini, normalitas diukur dengan 

menggunakan teknik satu sampel 

Kolmogorov Smirnov. Data penelitian 

dapat dikatakan berdistribusi normal 

jika nilai p>0,05. 

Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk 

mengetahui apakah varian populasi 

bersifat homogen atau tidak 

berdasarkan data skor pemahaman 

konsep yang diperoleh. Dalam 

penelitian ini untuk kelompok sampel 

termasuk dalam homogenitas atau 

tidak maka dilakukan uji homogenitas. 

Menurut Sugiyono (2019) pengujian 

homogenitas varian dapat dilakukan 

dengan uji F sebagai berikut: 

   
                

                
 

   
∑     ̅  

 
 

Keterangan: 

F  = Uji Homogenitas Varians 

Varians terbesar = Varians sampel 

terbesar (  ) 

Varians terkecil = Varians sampel 

terkecil (  ) 

    = Varians sampel 

   = Jumlah sampel 

Kriteria uji :  

- Jika F hitung > F table atau 

signifikan < alfa 0.05 maka Ho 

ditolak, artinya semua variabel 

bebas adalah penjelas yang 

signifikan terhadap variabel 

terikat. 

- Jika F hitung < F table atau 

signifikan > alfa maka Ha 

diterima, artinya, semua variabel 

bebas bukan penjelas yang 

signifikan terhadap variabel 

terikat.  

Uji Korelasi 

Uji ini merupakan uji statistik 

yang dapat digunakan untuk 

mengetahui derajat korelasi antara satu 

variabel dengan variabel lainnya 

(Samsu,2017). Dua variabel 

berkorelasi jika perubahan dalam satu 

variabel diikuti oleh perubahan 

variabel lain, dalam arah yang sama 

atau berlawanan. Uji Korelasi Pearson 

digunakan untuk melihat hubungan 

antara variabel yang ada yaitu 

pengambilan keputusan dan kontrol 

diri, untuk membuktikan hipotesis 
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yang diajukan atau untuk menguji ada 

tidaknya korelasi. Dengan demikian, 

uji korelasi Pearson bertujuan untuk 

melihat apakah hipotesis yang 

diajukan diterima atau ditolak. 

Pengujian ini dilihat dari nilai 

signifikansi hasil pengujian, jika nilai 

signifikansi lebih besar dari error atau 

alpha 0,05 maka tidak ada hubungan 

yang signifikan, namun jika nilai 

signifikansi error atau alpha 0,05 maka 

kata kunci memiliki hubungan yang 

signifikan antar variabel. 

HASIL PENELITIAN  

Hasil Uji Asumsi 

Tabel 4 Hasil Uji Asumsi 

 

Berdasarkan hasil pengujian 

normalitas, ditemukan hasil bahwa 

nilai signifikansi pada variabel stres 

akademik adalah sebesar 0,072 lebih 

besar dari 0,05 yang artinya data telah 

terdistribusi normal dan pada variabel 

kontrol diri menunjukan nilai 

signifikan adalah 0,28 yang artinya  

data telah terdistribusi normal. 

Selain melakukan pengujian 

normalitas, asumsi lainnya yang dapat 

dipenuhi adalah pengujian linearitas. 

Uji linearitas bertujuan untuk 

mengetahui apakah ada hubungan 

yang linier antara kontrol diri dengan 

stress akademik. Pengujian ini 

menggunakan Test for Linearity 

dengan kriteria apabila nilai 

signifikansi > 0,05, maka dapat 

dinyatakan bahwa ada hubungan yang 

linear. 

Uji homogenitas digunakan untuk 

mengetahui apakah beberapa variabel 

populasi adalah sama. Uji kesamaan 

dua variabel adalah untuk menguji 

apakah distribusi data seragam dengan 

membandingkan dua variabel.  

Kategorisasi Penelitian  

Uji Kategorisasi Stres Akademik 

Stres akademik pada siswa SMK 

X dalam penelitian ini diukur 

menggunakan skala stress akademik 

yang terdiri dari 32 aitem valid dengan 

skor tertinggi 5 dan skor terendah 1. 

Sehingga kontrol diri dapat di 

kategorisasikan sebagai berikut : 

Skor Maksimum = 32 x 5 =160 

Skor Minimum = 32 x 1 = 32 

Rentang = Skor Maksimal -  

Skor minimal 

= 160 - 32  

= 128 

Mean Hipotetik (µ) =    

                          

 
 

= 
      

 
 = 96 

Standar Deviasi =  

                          

 
 

= 
      

 
 

= 21,3 

Tabel 5 Hasil Perhitungan SPSS dan 

Manual Stres Akademik 

Variabel Mean 

Empirik 

(x) 

Mean 

Teoritis 

(M) 

Standar 

Deviasi 

(SD) 

Stres 

Akademik 
0,126 96 21,3 

 
Uji 

Normalitas 

Uji 

Linearitas 

Uji 

Homogenitas 

 
Kolmogrov-

Smirnov 

Deviation 

form 

linearity 

Levene’s test 

 KD SA  KD SA 

Sig 0.28 0.72 0.120 0.164 0.119 

Ket. Uji Asumsi Terpenuhi 
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Berdasarkan kategori stres 

akademik yang telah ditetapkan tabel 

diatas makan dapat diketahui mean 

emperik (X) 0,126, mean teoritis (M) 

96 dan standar deviasi (SD) 21,3 

sehingga didapati hasil kategori yang 

menunjukan bahwa berada pada 

kategori tinggi. Berdasarkan hasil 

kategori subjek pada stress akademik 

dalam perhitungan kategori sebagai 

berikut:  

Penentuan kategorisasi skor stress 

akademik adalah sebagai berikut  

Rendah = X < µ - 1.σ 

  = X < 96 – 1. 21,3 

  = X <74,7 

Sedang  = ( µ - 1. σ ) ≤ X < ( µ + 1. σ ) 

  = ( 96 - 21,3 ) ≤ X < ( 96 + 21,3) 

  = 74,7 ≤ X <117,3 

Tinggi  =  X ≥ ( µ + 1. σ )  

  = X ≥ ( 96+ 21,3 ) 

  =  X≥117,3 

Tabel 6 Kategorisasi Skor Stres Akademik 

Kategori Skor 

Rendah <74,7 

Sedang 74,7 ≤ X <117,3 

Tinggi ≥117,3 

 

Tabel 7 Kategorisasi Stres Akademik 

Batas Nilai Kategorisasi F Presentase 

<74,7 Rendah 0 0% 

74,7 ≤ X <117,3 Sedang 15 12,5% 

≥117,3 Tinggi 105 87,5% 

 

Berdasarkan tabel kategorisasi 

stress akademik terdapat batas nilai 

rendah sebesar 0% dengan jumlah 

responden 0, untuk batas nilai sedang 

sebesar 12,5% dengan jumlah 

responden 15, selanjutnya batas nilai 

tinggi sebesar 87,5% dengan jumlah 

responden 105. Dengan hasil stres 

akademik responden lebih banyak 

pada kategorisasi tinggi. 

Uji Kategorisasi Kontrol Diri 

Kontrol diri pada siswa SMK X 

dalam penelitian ini diukur 

menggunakan skala Kontrol Diri yang 

terdiri dari 31 aitem valid dengan skor 

tertinggi 5 dan skor terendah 1. 

Sehingga kontrol diri dapat di 

kategorisasikan sebagai berikut: 

Skor Maksimum = 31 x 5 = 155 

Skor Minimum = 31 x 1 = 31 

Rentang = Skor Maksimal -   

Skor minimal 

= 155 - 31 

= 124 

Mean Hipotetik (µ) =  

                          

 
 

= 
      

 
  

= 93 

Standar Deviasi = 

 
                          

 
 

= 
      

 
 

= 20,6 

Tabel 8 Hasil Perhitungan SPSS dan 

Manual Kontrol Diri 

Variabel 

Mean 

Empirik 

(x) 

Mean 

Teoritis 

(M) 

Standar 

Deviasi 

(SD) 

Kontrol 

Diri 
0.130 60 13.33 

 

Berdasarkan kategori kontrol diri 

yang telah ditetapkan tabel diatas 

makan dapat diketahui mean emperik 

(X) 0.130 sehingga didapati hasil 

kategori yang menunjukan bahwa 

berada pada kategori tinggi. 

Berdasarkan hasil kategori subjek pada 
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kontrol diri dalam perhitungan 

kategori sebagai berikut:  

Penentuan kategorisasi skor kontrol 

diri adalah sebagai berikut:  

Rendah = X < µ - 1.σ 

  = X < 93 - 1. 20.6 

  = X <72,4 

Sedang  = ( µ - 1. σ ) ≤ X < ( µ + 1. σ ) 

  = ( 93 – 20,6 ) ≤ X < ( 93 + 20,6) 

   = 72,4≤ X <113,6 

Tinggi   =  X ≥ ( µ + 1. σ )  

   = X ≥ ( 93 + 20,6) 

   =  X≥113,6 

Tabel 9 Kategorisasi Skor Kontrol Diri 

Kategori Skor 

Rendah X <72,4 

Sedang 72,4≤ X <113,6 

Tinggi X≥113,6 

 

Tabel 10 Kategorisasi Kontrol Diri 

 

Berdasarkan tabel kategorisasi 

kontrol diri terdapat batas nilai rendah 

sebesar 0% dengan jumlah responden 

0, untuk batas nilai sedang sebesar 

9,24% dengan jumlah responden 11, 

selanjutnya batas nilai tinggi sebesar 

90,76% dengan jumlah responden 108. 

Dengan hasil kontrol diri responden 

lebih banyak pada kategorisasi tinggi. 

Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis dalam 

penelitian ini menggunakan rumus 

pearson dikarenakan semua variabel 

normal saat diuji menggunakan 

software SPSS versi 22 for windows. 

Menurut (Periantalo, 2020) bila data 

berdistribusi normal maka teknik yang 

digunakan adalah correlation yang 

berupa korelasi parametik jenis 

pearson. Pengujian hipotesis ini 

bertujuan untuk membuktikan 

hubungan kedua variable. Uji Korelasi 

yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah uji korelasi Pearson untuk 

mengetahui seberapa besar hubungan 

antara kontrol diri dan stress 

akademik. Hasil yang didapat adalah 

sebagai berikut: 

Tabel 11 Hasil Pengujian Korelasi 

 

Berdasarkan tabel 11, terlihat 

bahwa nilai signifikansi dari hasil 

pengujian korelasi menunjukan nilai 

0.00 dan berada dibawah (0;00 < 0,05), 

artinya dapat disimpulkan bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan 

antara stres akademik dan kontrol diri. 

Nilai pearson correlation menunjukan 

nilai positif 0.556, artinya sifat 

hubungan sedang searah, maka dapat 

disimpulkan apabila kontrol diri 

semakin baik maka stress akademik 

siswa SMK X juga akan semakin baik. 

DISKUSI DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil identitas subjek 

maka terdapat 167 siswa SMK X. Ada 

Kategori Skor F Presentase 

X <72,4 Rendah 0 0% 

72,4≤ X <113,6 Sedang 11 9,24% 

X≥113,6 Tinggi 108 90,76% 

Correlations 

  

Kontrol 

Diri 

Stres 

Akademik 

Kontrol 

Diri 

Pearson 

Correlation 
1 ,556 

Sig. (2-

tailed) 
  ,000 

N 119 119 

Stres 

Akademik 

Pearson 

Correlation 
,556 1 

Sig. (2-

tailed) 
,000   

N 119 199 
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sebanyak laki-laki 77 dan perempuan 

90. Berdasarkan hasil uji asumsi yang 

telah dilakukan bahwa data stress 

akademik dan kontrol diri terdistribusi 

normal. Selanjutnya, setelah 

melakukan uji linearitas maka di 

dapatkan nilai signifikansi Deviation 

From Linearity (p) sebesar 0,120 hasil 

uji menunjukkan bahwa (p ≥ 0,05) 

yang artinya hubungan kedua variabel 

bersifat linear.  

Berdasarkan hasil uji korelasi 

yang telah dilakukan antara dua 

variabel stress akademik dengan 

kontrol diri menggunakan korelasi 

pearson ditemukan korelasi sebesar 

0,556 dengan taraf signifikansi (p) 

sebesar 0.000 (p < 0.05). Artinya, 

terdapat hubungan yang kuat antara 

stress akademik dengan kontrol diri. 

Pada hasil nilai positif pada 

koefisien korelasi menunjukan adanya 

hubungan yang dua arah diantara 

kedua variabel tersebut. Artinya jika 

kontrol diri rendah, maka stres 

akademik pun tinggi. Sebaliknya jika 

kontrol diri tinggi, maka stres 

akademik juga rendah. Dengan 

demikian hipotesis yang menyatakan 

bahwa ada hubungan antara kontrol 

diri dengan stress akademik pada siswa 

SMK X diterima. Sedangkan hipotesis 

yang menyatakan bahwa tidak ada 

hubungan antara kontrol diri dengan 

stress akademik pada siswa SMK X 

ditolak. 

Hasil kategori skor stress 

akademik yang menunjukan bahwa 

dari 120 subjek. Ada sebanyak 15 

subjek kategori sedang, sedangkan 105 

subjek masuk kategori tinggi. Serta 

mean empirik yang dimiliki sebesar 

0,126 didapatkan kategori tinggi. 

Menurut Busari, (2014) Stres 

akademik adalah suatu kondisi yang 

terjadi karena individu berhadapan 

dengan tuntutan yang dipersepsikan 

berlebihan dan tidak dapat 

diselesaikan. namun selain itu 

pengertian stres pada umumnya adalah 

suatu kondisi tertekan karena adanya 

ketidaksesuaian antara tuntutan yang 

diterima oleh individu dengan 

kemampuan untuk mengatasinya.  

Hasil kategori skor kontrol diri 

yang menunjukan bahwa dari 120 

subjek. Ada sebanyak 11 subjek 

kategori sedang, sedangkan 108 subjek 

masuk kategori tinggi. Serta mean 

empirik yang dimiliki sebesar 0,130 

didapatkan kategori tinggi. Menurut 

Tangney et al., (2004) menjelaskan 

bahwa kontrol diri adalah suatu 

kemampuan untuk mengesampingkan 

atau mengubah respon di dalam diri 

seseorang, serta menghilangkan 

kecenderungan perilaku yang tidak 

diinginkan dan menahan diri dari suatu 

tindakan.  

Berdasarkan penelitian 

sebelumnya yang dilakukan Ferina 

Ulfa Nikmatun Erindana (2021) terkait 

stres akademik dapat disimpulkan 

bahwa terdapat hubungan negatif 

antara penyesuaian diri dan stress 

akademik yang dialami mahasiswa 

tahun pertama. Hal ini menjelaskan 

bahwa semakin tinggi penyesuaian diri 

maka kemungkinan untuk mengalami 

stres akademik menjadi lebih rendah. 

Jika dikatikan dengan penelitian ini, 

maka siswa yang memiliki kontrol diri 

tinggi masih mungkin untuk 

mengalami stress akademik. Namun, 

sebagian besar siswa yang memiliki 

kontrol diri tinggi berada di tingkat 
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stres akademik yang rendah dan 

sedang. Pada tingkatan rendah, para 

siswa memiliki tingkat kewaspadaan 

yang tinggi guna menghindari 

terjadinya hal-hal yang tidak 

diinginkan. Mereka juga akan lebih 

terpusat pada hal-hal yang ingin 

dicapai. Pada lingkungan akademik, 

stress yang dialami oleh siswa dapat 

membawa dampak positif, jumlah stres 

yang cukup atau normal diperlukan 

untuk mengaktifkan kinerja otak dari 

siswa tersebut (Gaol, 2016). Stres 

akademik juga diperlukan untuk 

membantu kinerja tugas-tugas yang 

ada dalam otak atau dapat dikatakan 

bahwa stres dapat memicu kemampuan 

sistem yang ada di otak untuk bisa 

bekerja dengan optimal.  

Hasil penelitian menunjukan 

bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara stress akademik 

terhadap kontrol diri. Sifat hubungan 

kedua variabel tersebut adalah searah 

dan sedang. Tangney et al., (2004) 

menjelaskan bahwa kontrol diri adalah 

suatu kemampuan untuk 

mengesampingkan atau mengubah 

respon di dalam diri seseorang, serta 

menghilangkan kecenderungan 

perilaku yang tidak diinginkan dan 

menahan diri dari suatu tindakan. 

Dapat dikatakan bahwa kontrol diri 

merupakan sebuah kemampuan 

seseorang dalam mengendalikan 

dirinya dalam berbagai hal. Peran 

kontrol diri sangat dibutuhkan untuk 

mengatasi permasalahan dalam 

menghilangkan stres siswa dalam 

pembelajaran hybrid.  Selain itu 

penelitian serupa yang dilakukan oleh 

Hartono, (2021) juga menunjukan 

bahwa kontrol diri terdapat kaitan 

dengan stres akademik. 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa adanya hubungan antara kontrol 

diri dengan stress akademik pada siswa 

SMK X akibat pembelajaran hybrid 

dalam masa pandemic covid-19. 

Hubungan tersebut bersifat positif 

artinya jika kontrol diri tinggi, maka 

stress akademik rendah, begitupula 

sebaliknya. Hal ini membuktikan 

hipotesis alternatif pada penelitian ini 

diterima sedangkan hipotesis nihil 

ditolak. 

Saran Praktis 

1. Hasil penelitian menunjukan 

bahwa kontrol diri memiliki 

hubungan yang signifikan dengan 

stress akademik, berdasarkan hal 

tersebut maka sekiranya pihak 

SMK X dapat mengadakan class 

meeting agar stress akademik 

siswa menurun sehingga memiliki 

kontrol diri yang dapat 

diminimalisir. 

2. Bagi para guru dapat mengadakan 

pertemuan dengan orangtua agar 

dapat mengetahui secara 

mendalam kendala yang dialami 

oleh siswa baik di rumah maupun 

di sekolah, agar bisa mengurangi 

stres akademik. 

Saran Teoritis 

1. Penelitian selanjutnya diharapkan 

dapat melakukan penelitian 

apabila dengan obyek yang sama 

diharapkan lebih memperdalam 

lagi khususnya terkait dengan 

fenomena dengan mengkaitkan 

metode kualitatif. 

2. Penelitian Selanjutnya dapat 

melihat atau mengkaitkan pada 

variabel lainnya yang mungkin 
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diduga dapat mempengaruhi Stres 

Akademik serta melihat faktor-

faktor lainnya. 
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