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DINAMIKA STRATEGI KOPING DALAM MENGATASI STRES PADA
SISWA REMAJA AWAL DI SEKOLAH BERASRAMA SMA ISLAM
TERPADU X

Nazhifah Salsabila Mudhihah
2017010033

INTISARI

Kehidupan siswa remaja awal di asrama memiliki berbagai tuntutan baik di asrama
maupun sekolah. Berbagai konflik baru mulai muncul dan beberapa remaja awal
tidak mengetahui penyelesaian masalah yang tepat sehingga dapat mengakibatkan
stres. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan menjelaskan tentang dampak
stres, dinamika strategi koping, serta memberikan solusi dari stres yang dihadapi.
Subjek penelitian ini terdiri dari tiga siswa dengan significant others satu teman
dekat siswa, dan dua guru pengampu siswa. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah metode kualitatif dengan pendekatan studi kasus. Teknik
pengumpulan data menggunakan wawancara dan observasi. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa siswa merasa stres yang disebabkan berbagai faktor dan
mengakibatkan pusing, sakit magg, lemas, kegiatan asrama dan sekolah menjadi
kurang maksimal. Namun siswa juga dapat mengambil pelajaran dari stres tersebut,
yaitu dapat lebih berpikir kritis, belajar dari pengalaman, dan memahami emosi diri
sendiri serta orang lain. Sedangkan pada strategi koping berkaitan dengan fokus
pada penyelesaian masalah dan emosi. Kesimpulan dari penelitian ini adalah siswa
merasakan stres disebabkan oleh faktor fisik, sosial, dan psikologis. Adanya stres
memberikan dampak positif dan negatif bagi siswa. Pada penyelesaian masalah
cenderung menggunakan emotion focused coping terlebih dahulu dengan
menenangkan diri untuk menciptakan pola pikir positif dan melampiaskan pada
berbagai kegiatan, kemudian dilanjut problem focused coping dengan melakukan

tahap-tahap penyelesaian masalah.

Kata Kunci : Stres, Dampak Stres, Strategi Koping
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DYNAMICS OF COPING STRATEGIES IN OVERCOMING STRESS IN
EARLY ADOLESCENT STUDENTS IN BOARDING SCHOOLS OF
INTEGRATED ISLAMIC HIGH SCHOOL X

Nazhifah Salsabila Mudhihah
20107010033

ABSTRACT

The life of early adolescent students in the dormitory has various demands both in
the dormitory and at school. Various new conflicts begin to emerge and some early
adolescents do not know the right solution to problems that can cause stress. This
study aims to determine and explain the impact of stress, the dynamics of coping
strategies, and provide solutions to the stress faced. The subjects of this study
consisted of three students with significant others, one close friend of the student,
and two teachers who supervise the students. The method used in this study is a
qualitative method with a case study approach. Data collection techniques used
interviews and observations. The results of the study showed that students felt stress
caused by various factors and resulted in dizziness, stomach ache, weakness,
dormitory and school activities being less than optimal. However, students can also
learn from this stress, namely being able to think more critically, learn from
experience, and understand their own emotions and those of others. While the
coping strategy is related to the focus on solving problems and emotions. The
conclusion of this study is that students feel stress caused by physical, social, and
psychological factors. The presence of stress has positive and negative impacts on
students. In solving problems, they tend to use emotion focused coping first by
calming themselves down to create a positive mindset and venting on various
activities, then continuing with problem focused coping by carrying out the stages

of problem solving.

Keywords: Stress, Impact of Stress, Coping Strategy
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BABI

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kehidupan manusia selalu berkembang dari masa ke masa dengan
melakukan revolusi. Pada fase kehidupan di dunia tentunya terdapat beberapa
tahapan perkembangan manusia. Adapun tahapan perkembangan yang menarik
untuk dikaji adalah tahapan remaja, yakni pada masa ini seringkali ditemukan
permasalahan. Masa remaja merupakan masa peralihan dari masa kanak-kanak
ke masa dewasa yang ditandai dengan adanya perubahan hormonal, fisik,
psikis dan sosial (Pratiwi, 2018).

Proses pencarian jati diri pada remaja banyak mengalami suatu konflik
dari berbagai tekanan dalam diri terkait permasalahan-permasalahan yang
belum pernah dirasakan sebelumnya. Menurut Santrock (2002), masa remaja
awal adalah masa yang bukan lagi seorang anak-anak dan belum bisa disebut
dewasa. Oleh karena itu, mereka seringkali bingung dengan perubahan yang
terjadi dalam dirinya. Remaja awal harus beradaptasi dan menerima perubahan
fisik dan psikis yang menjadi bagian dari dirinya sendiri (Hurlock, 2003).

Perkembangan psikososial pada remaja awal adalah proses pencarian
jati diri yang merupakan bagian penting bagi individu untuk mengenali diri
sendiri (Ardari, 2016). Remaja awal berusaha mengembangkan pikiran-pikiran
baru dengan berbagai keraguannya. Kemampuan mengontrol emosinya yang
belum baik dapat menyebabkan perasaan kecewa, tidak puas, rendah diri, dll.

Adapun dalam konteks sosial remaja menunjukkan eksistensi dalam pergaulan



dengan melakukan perilaku yang tidak wajar dan tidak sesuai dengan norma
yang berlaku (Diananda, 2019).

Menurut  Erikson, lingkungan keluarga dan sosial sangat
mempengaruhi proses identitas diri pada remaja (Ardari, 2016). Remaja awal
yang berstatus sebagai siswa di sekolah berbasis asrama memiliki dinamika
tersendiri terkait kehidupannya baik di sekolah maupun asrama. Tentunya
mereka yang hidup jauh dari keluarga memiliki tekanan yang lebih berat
dibanding remaja yang hidup di rumah bersama keluarga (Hayah, 2021). Siswa
remaja awal yang tinggal di asrama harus mengikuti berbagai aktivitas di
asrama, yang tentu saja mengurangi waktu istirahat dan mengerjakan tugas
sekolah. Seringkali siswa mengalami permasalahan seperti lelah fisik, psikis,
serta kognitif, sehingga memungkinkan untuk mengalami stres.

Stres merupakan suatu gangguan fisik dan mental akibat perubahan dan
tuntutan hidup yang mendorong individu untuk melakukan penyesuaian (Amira
et al., 2020). Penyebab stres atau biasa disebut stressor mengacu pada faktor
psikologis seperti masalah dalam hubungan sosial, ujian sekolah, kematian
orang yang dicintai, perceraian, dan pemutusan hubungan kerja (Baihaqi &
Istiqgomah, 2021).

Organisasi  Kesehatan Dunia (WHO) menyatakan bahwa
sekitar 450 juta orang di seluruh dunia menderita  gangguan
mental  berupa  stres. Tercatat di Indonesia sekitar 10% dari total
penduduk menderita stres. Berdasarkan data Survei Kesehatan Dasar

(Riskesdas) tahun 2013, terdapat 704.000 penduduk di wilayah Jawa



Tengah yang menderita gangguan jiwa, dimana 96.000 orang
menderita psikosis dan 608.000 orang menderita stres (Perwitasari et
al., 2016).

Sebagaimana yang telah kita ketahui, tinggal di asrama sebagai siswa
bukanlah peran yang mudah. Beberapa kegiatan yang menjadi tuntutan bagi
siswa remaja awal yang tinggal di asrama yaitu pembelajaran di asrama yang
padat, peraturan ketat, banyak kegiatan, target hafalan Al Qur’an yang harus
diselesaikan, dan masih banyak tuntutan lain yang harus dipenuhi sehingga
dapat menimbulkan stres. Pada umumnya, sekolah islam terpadu memiliki
tujuan utama yakni memadukan nilai-nilai sains dan teknologi dengan
keyakinan, kesalehan dalam diri peserta didik (Ginting & Hasanuddin, 2020).

Usaha dalam hal teknologi yang diterapkan di asrama X yaitu siswa
diperbolehkan membawa alat elektronik laptop yang berguna untuk proses
pembelajaran. Di samping itu siswa juga diperbolehkan membawa handphone
yang dibagikan pada waktu tertentu, yakni satu minggu sekali di hari minggu.
Namun ketika diperbolehkan menggunakan laptop maupun handphone siswa
seringkali menghabiskan waktu seharian dengan hal yang tidak bermanfaat
seperti bermain sosial media, menonton film dan mendengarkan musik.
Aktivitas yang berlarut menggunakan handphone dan laptop membuat siswa
lalai akan tanggung jawab tugas di sekolah maupun asrama. Hal tersebut
menjadi tantangan bagi siswa remaja awal untuk bisa menggunakan teknologi
dengan baik. Penggunaan teknologi yang berlebihan dapat menimbulkan

dampak negatif terhadap kesehatan mental dan emosional siswa (Mayasari,



2023). Informasi buruk yang didapat juga dapat menyebabkan stres. Adapun
stres yang dialami secara terus menerus dapat berdampak negatif, yakni
mengganggu fungsi kognitif, mempengaruhi keefektifan performa dalam
melakukan tugas, gangguan psikologis dan fisik, burnout, bahkan terjadi
penurunan prestasi (Renata et al., 2023).

Semestinya siswa remaja awal yang telah tinggal di asrama dengan
jangka waktu tertentu memiliki kemampuan yang lebih baik dalam mengontrol
stresnya. Waktu yang diperlukan siswa untuk mengenal dan mulai
menggunakan konsep pendidikan berasrama terpadu yang integratif yakni
cukup lama rata-rata empat bulan (Kurniasih et al., 2017). Adanya waktu yang
cukup lama tentunya siswa remaja awal akan semakin terbiasa untuk
menyesuaikan diri pada kehidupan di asrama sehingga stres yang dirasakan
sejak awal sudah tidak lagi menjadi hambatan.

Pada kenyataannya yang terjadi di asrama tidak sesuai dengan yang
seharusnya, yakni berdasarkan wawancara awal yang dilakukan peneliti
kepada salah satu guru pengampu di asrama X pada 16 Maret 2024
menunjukkan bahwa beberapa siswa merasakan stres yang tidak bisa dikelola
dengan baik. Gejala-gejala stres mulai muncul, seperti gelisah, pusing, waktu
tidur tidak teratur, sulit berkonsentrasi, lelah, dan lain sebagainya. Kondisi
tersebut mengakibatkan adanya pelanggaran peraturan pada siswa. Selanjutnya
peneliti juga melakukan wawancara awal kepada salah satu siswa kelas 11 pada
14 Juni 2024 yang mengungkapkan bahwa siswa juga merasa lelah dengan

rutinitas sehari-hari yang cukup padat ditambah dengan mengikuti organisasi



memiliki tugas tambahan yang cukup berat. Tanggung jawab siswa untuk
mencapai target hafalan yakni 5 juz selama 3 tahun juga menjadi beban berat
baginya. Beban yang dialami siswa mengakibatkan stres yang kemudian
mereka melampiaskan dengan pergi keluar asrama tanpa seizin guru
pengampu, menggunakan alat elektronik untuk hal yang tidak bermanfaat dan
melanggar peraturan asrama lainnya. Bahkan beberapa temannya lebih
memilih keluar dari asrama karena tidak mampu menghadapi stres yang
dialami, diantaranya siswa kelas 11 yang sudah tinggal di asrama selama 1
tahun kurang lebih ada 10 siswa dan kakak kelas 12 selama 2 tahun kurang
lebih ada 20 siswa. Stressor yang dialami remaja khususnya siswa di asrama
biasanya disebabkan oleh lingkungan rumah dan sekolah (Renata et al., 2023).

Suatu cara yang digunakan individu untuk mengatasi permasalahan
yang menyebabkan stres atau konflik disebut koping. Adapun koping dianggap
sebagai titik masalah yang menentukan kemampuan individu dalam
menyesuaikan diri terhadap situasi yang menekan. Terdapat dua strategi
mekanisme koping, yaitu problem focused koping dan emotional focused
koping (Lazarus & Folkman, 1984). Problem focused koping merupakan upaya
individu untuk mengatasi stres yang dialaminya dengan melakukan tindakan
untuk memecahkan masalah tersebut. Sedangkan emotional focused koping
adalah upaya individu untuk mengatasi stres yang dihadapi dengan mengurangi
emosi negatif yang dirasakan terhadap suatu masalah. Adapun setiap individu
dapat menggunakan salah satu maupun keduanya dalam menghadapi

masalahnya, tergantung pada kemampuan dan kondisinya.



Strategi koping dapat berbeda-beda tergantung situasi dan tingkat
keparahan masalah (Sari, 2021). Seseorang dengan strategi koping rendah yang
tidak mampu mengelola permasalahannya maka dapat memungkinkan untuk
melakukan perbuatan negatif. Sebagaimana kasus bunuh diri yang sering
terjadi pada remaja disebabkan karena stres berlebihan dan memiliki strategi
koping yang rendah. Misalnya kasus gantung diri siswa kelas 10 di sebuah
SMA di Desa Golo Ndaring, Kecamatan Sono Nggoang, Kabupaten Manggarai
Barat, NTT. Siswa ditemukan tewas gantung diri di asrama sekolah pada Rabu,
16 Februari 2022 yang diduga karena memiliki masalah di sekolah
(Kompas.com, 2022). Berdasarkan kasus tersebut, penelitian ini dinyatakan
penting untuk dilakukan. Jika penelitian tidak dilakukan maka permasalahan
siswa remaja awal di asrama terkait stres dan strategi koping rendah yang tidak
mendapatkan solusi untuk diaplikasikan dapat mengkhawatirkan akan
berakibat pada kasus serupa lainnya yang tidak berkesudahan.

Penelitian tentang dampak stres dan strategi koping telah banyak
dilakukan, diantaranya penelitian oleh Musabiq & Isqi (2018) terkait gambaran
stres dan dampaknya pada mahasiswa. Penelitian mengenai dampak stres
menunjukkan bahwa stres mempengaruhi berbagai aspek kehidupan
mahasiswa, dengan aspek fisik yang mempunyai dampak paling besar. Selain
itu pada penelitian Sinaga (2019) terkait hubungan strategi koping dan tingkat
stres pada siswi di Asrama Santa Theresia Medan, ditemukan bahwa seluruh
sampel mengalami stres dengan presentase stres rendah 34% dan stres sedang

66%. Strategi koping setiap responden adalah problem-focused coping



sebanyak 25 orang (50%) dan emotion-focused coping sebanyak 25 orang
(50%). Kesimpulannya, terdapat hubungan antara strategi koping dengan
tingkat stres siswi di asrama Santa Theresia Medan tahun 2019.

Beberapa penelitian di atas membahas mengenai stres dan strategi
koping pada mahasiswa dan siswi di asrama, namun belum membahas di
asrama berbasis sekolah islam terpadu dimana tekanan yang dirasakan tentu
berbeda dan menimbukan sebuah strategi koping yang berbeda pula. Penelitian
ini akan membahas tentang dinamika strategi koping dalam mengatasi dampak
stres yang dirasakan dengan topik yang berbeda. Penelitian ini akan
memberikan solusi dan arahan terhadap dinamika strategi koping mengingat
siswa harus di asrama hingga lulus nanti. Dengan demikian, maka peneliti
tertarik untuk melakukan sebuah penelitian dengan judul “Dinamika Strategi
Koping dalam Mengatasi Stres pada Siswa Remaja Awal di Sekolah Berasrama
SMA Islam Terpadu X”. Penelitian ini penting dilakukan sebagai

penyempurnaan dan pembaharuan dari penelitian-penelitian sebelumnya.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas dapat diketahui rumusan masalah
yakni bagaimana dampak stres yang dialami dan dinamika strategi koping yang

dilakukan oleh siswa remaja awal di asrama X.



C. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini dapat diuraikan sebagai berikut:

1. Mengetahui dan menjelaskan dampak stres yang dialami siswa remaja awal
di asrama X.
2. Mengetahui dan menjelaskan dinamika strategi koping yang dilakukan oleh
siswa remaja awal untuk mengatasi stres di asrama X.
D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah terhadap
ilmu pengetahuan di bidang psikologi, menambah wawasan dan
pengembangan pengetahuan. Penelitian ini juga sebagai penyempurnaan dan
pembaharuan dari penelitian-penelitian sebelumnya mengenai stres dan
strategi koping.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Siswa Remaja Awal di Asrama
Penelitian ini dapat membantu memberikan pengarahan mengenai
solusi dari dinamika strategi koping yang dilakukan. Sehingga apabila
mengalami stres dapat menghadapi dan menyelesaikannya dengan solusi
yang tepat.
b. Bagi Guru Pengampu
Penelitian ini dapat memberi manfaat untuk memotivasi dan
menyemangati siswa dalam menjalankan tugas di sekolah maupun asrama,
serta membimbing siswa ketika mengalami permasalahan. Selain itu juga

memberikan berbagai kegiatan yang menyenangkan agar siswa tidak



terlalu tertekan dengan padatnya kegiatan, sehingga bisa kembali
beraktivitas dengan suasana hati yang menyenangkan dan santai tanpa
terlalu stres dengan kesibukannya.
Bagi Penulis
Penelitian ini dapat memperluas pengetahuan dan pengalaman

dalam penulisan karya ilmiah, serta mengembangkan wawasan khususnya
pengetahuan tentang dinamika strategi koping dalam mengatasi stres pada
siswa remaja awal di asrama X.
Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini dapat menjadi dasar referensi untuk peneliti
selanjutnya dalam memberikan pengetahuan dan pemahaman tentang
dampak stres dan dinamika strategi koping pada siswa remaja awal di
sekolah islam terpadu berasrama. Peneliti selanjutnya dapat menggunakan
pendekatan yang lebih mendalam, seperti studi longitudinal untuk

memantau perubahan strategi koping dari waktu ke waktu.



BAB YV

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil pemaparan data dan proses analisis data di atas, dapat
ditarik kesimpulan bahwa siswa remaja awal di asrama SMA Islam Terpadu X
mengalami stres yang disebabkan karena faktor fisik, sosial dan psikologis
seperti lelah karena padatnya kegiatan, hubungan kurang baik dengan teman,
insecure dengan pencapaian teman, tekanan dan lain sebagainya. Adanya
berbagai stressor tersebut mengakibatkan dampak bagi subjek, meliputi dampak
positif dan negatif. Subjek menjadi kurang maksimal dalam kegiatan asrama,
sulit menghafal AI-Qur’an, sulit konsentrasi, malas melakukan kegiatan mandiri,
sakit magg, pusing, sesak nafas, kebiasaan bersih-bersih berkurang, dan merasa
tidak berkembang karena terlalu fokus dengan permasalahan. Akan tetapi subjek
juga merasakan dampak positif dari stres yang dirasakan, yaitu dapat belajar dari
pengalaman, memiliki kesadaran diri untuk memahami emosi diri sendiri dan
orang lain, berpikir kritis, lebih memotivasi dan mengenal diri sendiri,
mengidentifikasi kesalahan diri sendiri.

Proses menghadapi masalah oleh masing-masing subjek menggunakan
dua strategi koping yang sama, yaitu problem focused coping berupa cerita atau
meminta dukungan kepada orang tua, kakak, teman, guru pengampu dan orang
yang lebih bijak dari subjek. Perencanaan dalam menyelesaikan masalah
dilakukan secara bertahap mulai dari mencari sumber masalah, solusi

penyelesaian, dan evalusi. Tak lupa subjek berusaha me-manage stres dan waktu,
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merencanakan kegiatan positif. Strategi ini dilakukan jika siswa merasa mampu
untuk mengatasi permasalahan secara langsung.

Selain itu, dalam menyelesaikan permasalahan subjek cenderung
mengatur perasaannya terlebih dahulu ketika merasa permasalahannya terlalu
berat dan tidak bisa diselesaikan secara langsung, yakni menggunakan emotion
focused coping berupa menenangkan diri untuk mengatur emosi dan
menciptakan pola pikir positif. Subjek mengendalikan stres dan menjauh dari
masalah dengan merajut, membaca buku, menyanyi, memasak, ngobrol dengan
teman, menulis, beres-beres, dan melukis. Akan tetapi terdapat perilaku negatif
yang dilakukan yaitu menangis berlarut-larut. Selain itu asrama X yang
merupakan sekolah islam terpadu mengizinkan siswa membawa laptop dan hp
sehingga siswa menjauh dari masalah dengan menonton youtube atau scroll
sosmed. Kebiasaan tersebut justru menambah tingkat stres subjek. Dengan
demikian, penelitian ini menunjukkan bahwa masing-masing subjek mengalami
penyebab dan dampak stres yang hampir sama, begitu pula dengan strategi

kopingnya akan tetapi perilaku yang ditampakkan berbeda-beda.

. Saran

Setelah melalui berbagai proses rangkaian penelitian, peneliti menyadari
bahwa hasil yang diperoleh belum sepenuhnya sempurna. Oleh karena itu,
peneliti menyampaikan beberapa saran berdasarkan temuan penelitian yang

diperoleh. Beberapa saran tersebut antara lain sebagai berikut:
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Siswa remaja awal

Siswa remaja awal di asrama SMA Islam Terpadu X dapat mengatur
jadwal kegiatan sehari-harinya dengan baik, berusaha menjalin hubungan baik
dengan teman, serta fokus pada pencapaian diri sendiri saja agar tidak muncul
perasaan minder atau insecure berlebihan. Apabila merasa overthinking dengan
suatu hal yang tidak penting maka dapat mengalihkan dengan aktivitas yang
bermanfaat. Hal ini dapat mengurangi dampak negatif yang mungkin dirasakan
siswa. Selain itu memahami langkah-langkah penyelesaian masalah yang baik
dengan menggunakan strategi koping yang tepat. Siswa dapat
mempertahankan kemampuan strategi koping yang baik seperti mencari
dukungan dari orang terdekat, merencanakan penyelesaian masalah,
menenangkan diri untuk berpikir positif, dan mengalihkan stres sejenak pada
kegiatan yang bermanfaat. Subjek tidak disarankan melakukan strategi koping
yang akan membuat dirinya sendiri semakin stres seperti menangis dan
menggunakan gadget berlarut-larut.
Guru Pengampu

Saran kepada guru pengampu ialah diharapkan dapat membantu
memberikan dukungan dan motivasi terhadap siswa dalam menyelesaikan
masalah, bersikap terbuka serta mengayomi santri dengan mendengarkan
keluhan-keluhan yang disampaikan. Guru pengampu dapat membantu
mengontrol atau membatasi penggunaan gadget pada siswa agar tidak
berlebihan yang dapat mengakibatkan siswa semakin terpuruk dengan keadaan

stresnya, bahkan tidak melakukan penyelesaian masalah.
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Peneliti Selanjutnya

Saran kepada peneliti selanjutnya ialah diharapkan untuk menggali data
mengenai dampak stres dan strategi koping pada siswa remaja awal di asrama
sekolah islam terpadu dengan jenis kelamin laki-laki. Hal tersebut dikarenakan
penelitian ini terbatas pada satu asrama yang berisikan siswa berjenis kelamin
perempuan saja. Sehingga dimungkinkan ada perbedaan dampak stres dan
strategi koping yang dilakukan pada siswa remaja awal berjenis kelamin laki-
laki di asrama sekolah islam terpadu. Hal tersebut diharapkan agar hasil
penelitian mengenai dampak stres dan strategi koping di asrama sekolah islam

terpadu lebih bervariasi.
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