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ABSTRAK 

 

Nabila. 2024. “Efektivitas Layanan Konseling Kelompok Dengan Cognitive 

Restructuring Terhadap Stres Belajar Siswa Di SMA Negeri 5 Langsa” 

Skripsi Program Studi Bimbingan dan Konseling Islam Fakultas Ushuluddin 

Adab dan Dakwah Iain Langsa.  

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur Efektivitas Layanan Konseling 

Kelompok Dengan Pendekatan Cognitive Restructuring Terhadap Stres Belajar Di 

SMA Negeri 5 Langsa. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen, 

Jenis Penelitian ini menggunakan penelitian Pre-eksperimental dengan bentuk 

One Group Pretest-Postest Design. Populasi pada penelitian ini adalah siswa/i 

SMA Negeri 5 Langsa kelas XI. Sampel pada penelitian ini berjumlah 12. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan adalah nonprobability sampling. Instrument 

yang digunakan adalah  Skala Likert yang berisi pernyataan terkait data demografi 

dengan skala stres belajar. Data yang dikumpulkan saat Pretest-Postest dianalisis 

menggunakan uji hipotesis paired sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa adanya efektivitas layanan konseling kelompok dengan cognitive 

restructuring terhadap stres belajar siswa sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan. Berdasarkan uji paired sample t-test dengan hasil 0.00 < 0.005. Hasil 

Pretest pada kelompok eksperimen sebelum diberikan perlakuan dengan skor rata-

rata 98.83 berkatagori tinggi. Kemudian setelah diberikan perlakuan berupa 

layanan konseling kelompok, menunjukkan adanya penurunan tingkat stres belajar 

pada postest dengan skor rata-rata 47.83 berkatagori sangat rendah. Berdasarkan 

hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa adanya efektivitas layanan konseling 

kelompok dengan cognitive restructuring terhadap stres belajar siswa di SMA 

Negeri 5 Langsa.  

 

Kata Kunci: Cognitive Restructuring, Konseling Kelompok, Stres Belajar 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Tugas utama seorang siswa adalah belajar. Belajar adalah proses 

transformasi pengetahuan yang dilakukan oleh individu dalam rangka 

memperoleh kemampuan dan keterampilan dengan tujuan menjadi lebih baik. 

Secara umum, semua siswa menginginkan hasil belajar yang baik, tetapi tidak 

semua siswa dapat mencapai hasil belajar yang diinginkan karena proses belajar 

siswa mengalami apa yang disebut dengan hambatan. Siswa yang berprestasi 

buruk di sekolah menunjukkan bahwa ada beberapa kendala yang menyebabkan 

prestasinya berada di bawah nilai rata-rata, dan nilai rata-rata jika digabungkan 

dengan nilai normal sangat jauh dari nilai sebenarnya. 

Ketidakmampuan siswa untuk mengikuti atau memahami hal-hal yang 

diajarkan kepada mereka adalah akar penyebab masalah ini. Tantangan belajar 

adalah gangguan yang mencegah siswa belajar secara efektif, yang menyebabkan 

mereka mengalami stres saat belajar. Banyak siswa yang mengejar pendidikan 

menghadapi tekanan belajar, yang dapat dikaitkan dengan dua sumber: Faktor 

yang memengaruhi individu dapat dibagi menjadi dua, yaitu: pertama Faktor 

internal, yaitu faktor yang berasal dari dalam individu, kedua Faktor eksternal, 

yaitu faktor yang berasal dari lingkungan luar individu. 

Tekanan-tekanan yang didapat dalam belajar tidak diberi pencegahan 

maka akan terjadilah stres dalam belajar atau depresi. Akan ada stres belajar 

atau putus asa jika stres yang dihadapi selama proses pembelajaran tidak bisa 
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dihindari. Ketidakmampuan siswa untuk mengikuti ajaran yang diajarkan 

kepada mereka adalah akar penyebab masalah ini. Stres belajar adalah situasi di 

mana siswa tidak dapat belajar secara efektif. Siswa akan menghadapi kesulitan 

melanjutkan pendidikan mereka jika keadaan ini dibiarkan berlanjut; Kesulitan 

ini dapat bermanifestasi sebagai kinerja yang buruk atau kegagalan untuk 

menghadiri kelas.
1
  

Siswa yang mengalami stres belajar merasakan ancaman, tekanan, atau 

bahaya yang melampaui kapasitas mereka dan dapat membahayakan kesehatan 

mereka. Gejala fisik (sakit kepala, sesak napas, kesulitan berbicara, jantung 

berdebar-debar, tangan dan kaki dingin), gejala emosional (lekas marah, panik, 

sering menangis, pengambilan keputusan yang tertunda, kurang konsentrasi), 

dan gejala perilaku (dahi cemberut, menggigit kuku, merokok berlebihan, 

menarik diri dari kelas, menyontek, sering menunda-nunda, dan menarik diri 

dari asosiasi) adalah tanda-tanda stres belajar.
2
 Oleh karena itu, terbukti bahwa 

stres belajar adalah tekanan yang timbul dari perasaan berstatus akademik. 

Anak-anak yang berada di bawah tekanan untuk berprestasi baik secara 

akademis atau di sekolah bereaksi buruk dalam hal ide, perasaan, perilaku, dan 

kesehatan fisik mereka. 

50% siswa di 13 kota besar di Indonesia melaporkan mengalami stres 

belajar, menurut temuan survei tahun 1995 yang dilakukan oleh Kementerian 

Kesehatan di Handayani Repi dkk. Jumlah sekolah yang menawarkan berbagai 

                                                             
1
 Soedijanto Padmowihardjo, “Psikologi Belajar Mengajar,” Pengertian Psikologi Belajar 

Mengajar Dan Definisi Proses Belajar, 2014. h. 16 
2
 Andi Agustan Arifin,” Meminimalisir Stres Belajar Siswa Melalui Teknik Meditasi 

Hening,” Jurnal Bimbingan Dan Konseling Terapan, Vol. 02, No. 01(2018): h.70. 
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jenis pelajaran tanpa mempertimbangkan jeda waktu bagi siswa, membuat mereka 

tidak sebanding dengan kemampuan mereka, adalah apa yang mendefinisikan hal 

ini. Hal ini dapat memiliki efek merugikan yang mempersulit siswa untuk 

menyelesaikan tugas pembelajaran mereka.
3
 Winkel dan Hastuti mengklaim 

bahwa Selain itu, transisi dari sekolah dasar ke penyatuan pendidikan adalah 

momen penting dalam kehidupan anak-anak karena meningkatnya harapan belajar 

dan banyak transformasi pribadi yang terjadi. Akibatnya, siswa harus 

menyesuaikan diri dengan banyak filosofi instruksional. Siswa merasa di bawah 

tekanan atau stres ketika mereka belajar karena tuntutan ini.
4
 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di Nurul Fatchur Rahma 

oleh Avin Fadilla Helmi dan Dian Komalasari, sebanyak 40,80% remaja 

menunjukkan perilaku merokok saat stres. Rokok adalah cara untuk mengatasi 

masalah emosional yang mengarah pada merokok.
5
 Dibandingkan dengan 

siswa yang tidak merokok, perokok lebih mungkin mengalami stres belajar. 

Merokok adalah salah satu metode mereka. Selain itu, siswa yang berada di 

bawah tekanan karena pelajarannya cenderung mencari mekanisme koping. 

Karena merokok dapat memberi mereka rasa relaksasi dan ketenangan, 

relaksasi, dan ketenangan sesaat.  

Kebiasaan menunda-nunda, kesulitan fokus, berpikir negatif, menyalahkan 

diri sendiri, dan kebingungan adalah penyebab stres psikologis. Meskipun sakit 

                                                             
3
 Handayani Repi Dkk,” Pengaruh Konseling Kelompok Terhadap Siswa Yang 

Mengalami Stres Dalam Belajar Di Smp Negeri 1 Bengkulu Tengah”Jurnal Bk,Vol 2 No 1 2019 : 

h.40 
4
 Winkel, W.S & Hartuti, S. (2004). Bimbingan Dan Konseling Di Institusi Pendidikan. 

Yogyakarta: Media Abadi. h.78 
5
 Nurul Fatchur Rachma, “Penerapan Konseling Kelompok Dengan Menggunakan 

Strategi Coping Untuk Mengurangi Stres Belajar Siswa Kelas X Sma Negeri 1 Tuban,” Jurnal Bk, 

Vol.  04 No. 03 (2014): h.2. 
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kepala, nyeri otot, kelelahan, mual atau muntah, sakit perut, jantung berdebar-debar, 

dan keringat dingin adalah beberapa gejala stres fisiologis.
6
 Stres jangka panjang 

memengaruhi psikologi siswa, yang mengarah pada beberapa masalah bagi orang-

orang. Jika stres tidak dikelola, mereka yang terkena dampak akan menjadi marah 

atau putus asa. Selain itu, stres tidak serta merta mengesampingkan kemungkinan 

percobaan bunuh diri bagi orang yang percaya bahwa stres mereka telah berubah 

menjadi frustrasi atau melankolis. Oleh karena itu, stres harus segera dikelola 

sebelum menyebabkan melankolis atau frustrasi agar siswa dapat mengatasi stres 

mereka dan mencegah hasil negatif ini. 

Mempertimbangkan temuan pengamatan awal yang dilakukan di SMA 

Negeri 5 Langsa, diperoleh informasi remaja di SMA tersebut bahwa ada 

beberapa siswa yang menceritakan pada setiap mata pelajaran berhitung seperti 

matematika, fisika, kimia mereka merasakan sakit kepala, mual, keringat 

dingin, takut, mudah marah, sedih, melamun secara berlebihan, saat jam 

pelajaran berlangsung. Contoh kasus stres belajar di SMA Negeri 5 langsa ini 

salah satunya adalah beban belajar yang terlalu tinggi dengan banyaknya tugas 

yang harus dikerjakan. 

Fenomena yang disebutkan di atas, yang menunjukkan bahwa penerapan 

strategi restrukturisasi kognitif merupakan salah satu cara untuk mencoba 

mengurangi stres belajar, menunjukkan bahwa penerapan strategi cognitive 

restructuring merupakan salah satu cara untuk mencoba mengurangi stres belajar. 

Metode dalam perilaku kognitif yang dapat membantu konselor dalam 

                                                             
6
 Nurul Fatchur Rachma,” Penerapan Konseling Kelompok Dengan Menggunakan 

Strategi Coping Untuk Mengurangi Stres Belajar Siswa Kelas X Sma Negeri 1 Tuban,” Jurnal Bk, 

Vol. 04, No. 03(2014): h.3 
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membangun kembali keyakinan dan perilaku negatif mereka adalah restrukturisasi 

kognitif, yang melibatkan perubahan pola pikir negatif untuk menciptakan makna 

positif dan tindakan positif baru. Metode ini akan meningkatkan kesadaran 

kognitif melalui pemikiran logis, perkembangan emosional, dan penguatan 

keyakinan, sehingga memungkinkan mereka untuk memilih tindakan terbaik 

ketika menghadapi masalah.
7
 

Hal ini dapat diketahui bahwa teknik cognitive restructuring pernah 

dilakukan untuk menanganai stres. Peneliti berfokus terletak pada keberhasilan 

pelaksanaan teknik Cognitive Restructuring dalam membantu siswa merasa tidak 

terlalu stres dalam belajar. Oleh karena itu, peneliti ingin mempelajari lebih lanjut 

tentang penggunaan Restrukturisasi Kognitif oleh siswa untuk mempelajari lebih 

lanjut tentang penggunaan pendekatan Cognitive Restructuring oleh siswa yang 

mengalami stres belajar dengan upaya mencapai keberhasilan belajar dan 

menghindari dampak yang negatif. 

Diharapkan dengan menggunakan strategi Cognitive Restructuring, siswa 

akan dapat mengatasi tekanan belajar dan meningkatkan efikasi diri mereka, 

yang akan memungkinkan mereka untuk menghadapi masalah belajar dengan 

lebih percaya diri. Hal ini dimaksudkan bahwa Dengan menggunakan strategi 

restrukturisasi kognitif, siswa akan dapat mengatasi tekanan belajar dan 

meningkatkan efikasi diri mereka, yang akan memungkinkan mereka untuk 

menghadapi masalah belajar dengan kepercayaan diri yang lebih besar. 

                                                             
7
 Dwi Maghfiratullah Mata, “Penerapan Teknik Cognitive Restructuring Untuk 

Mengurangi Body Dissatisfaction Pada Siswa Smk Negeri 6 Makassar”(Skripsi Sarjana, Fakultas 

Ilmu Pendidikan Universitas Negeri Makassar, 2020), h.7. 
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Berdasarkan pemaparan fenomena tersebut, peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul “Efektivitas Layanan Konseling Kelompok 

Dengan Cognitive Restructuring terhadap Stres Belajar Siswa di SMA 

Negeri 5 Langsa.” 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan sebelumnya identifikasi 

masalah sebagai berikut: 

1. Stress Belajar sering terjadi pada remaja di SMA Negeri 5 Langsa. Untuk 

menangani Stress Belajar dapat dilakukan layanan konseling kelompok 

dengan Cognitive Restructuring 

 

C. Rumusan Masalah  

Berdasarkan permasalahan diatas, maka dapat dirumuskan sebagai bebuah 

permasalahan penelitian: 

1. Bagaimana Tingkat Stres Belajar sebelum dilakukan Layanan Konseling 

Kelompok Dengan Cognitive RestructuringDi SMA Negeri 5 Langsa?? 

2. Bagaimana Tingkat Stres Belajar sesudah dilakukan Layanan Konseling 

Kelompok Dengan Cognitive RestructuringDi SMA Negeri 5 Langsa? 

3. Apakah Layanan Konseling Kelompok Dengan Cognitive Restructuring 

efektive dalam mengatasi tingkat Stres Belajar siswa di SMA Negeri 5 

Langsa? 
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D. Tujuan Penelitian  

Adapun tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui tingkat stres belajar sebelum dilakukan layanan 

konseling kelompok dengan cognitive restructuring Di SMA Negeri 5 

Langsa 

2. Untuk mengetahui tingkat stres belajar sesudah dilakukan layanan 

konseling kelompok dengan cognitive restructuring Di SMA Negeri 5 

Langsa? 

3. Untuk mengetahui apakah Layanan Konseling Kelompok Dengan 

Cognitive Restructuring evektive terhadap Stres Belajar DiSMA Negeri 5 

Langsa? 

 

E. Manfaat Penelitian  

Adapun manfaat dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

konstribusi secara teoritis maupun praktis, sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

Secara teoritis, tujuan penelitian ini adalah untuk memperluas pengetahuan 

dalam bidang bimbingan dan konseling, khususnya yang berkaitan dengan 

efektivitas layanan konseling kelompok dalam pendekatan cognitive 

restructuring terhadap stres belajar di SMA Negeri 5 Langsa." 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi peneliti 
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Penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui Efektivitas Layanan Konseling 

Kelompok Dalam Pendekatan Cognitive Restructuring di SMA Negeri 5 

Langsa. 

b. Bagi guru 

Penelitian tentang konseling kelompok  ini bisa menjadi landasan untuk 

memprogram, melatih, dan menangani stres belajar.  

       c.  Bagi sekolah 

Hasil penelitian dapat djadikan informasi gambaran pelaksanaan teknik 

cognitive restructuring terhadap stres belajar pada siswa. 

 

F. Sistematika pembahasan 

BAB I Pendahuluan, pada bab ini berisikan mengenai latar belakang 

masalah, tujuan dan manfaat penelitian, penjelasan istilah, kerangka teori, dan 

juga kajian terdahulu. 

BAB II Landasan Teori, pada bab ini menguraikan tentang teori-teori yang 

melandasi dan mendukung penelitian yang didalamnya membahas mengenai 

efektivitas layanan konseling kelompok dalam pendekatan cognitive restructuring 

terhadap stres belajar di SMA Negeri 5 Langsa. 

BAB III Metodelogi Penelitian, pada bab ini akan menguraikan mengenai 

jenis dan pendekatan penelitian, lokasi dan waktu penelitian, populasi dan sampel, 

defenisi operasional, instrument penelitian, dan teknik analisis data. 

BAB IV Hasil Penelitian, pada bab ini akan memaparkan secara khusus 

tentang hasil penelitian yang telah penulis kaji terkait efektivitas layanan 
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konseling kelompok dalam pendekatan cognitive restructuring terhadap stres 

belajar Di SMA Negeri 5 Langsa. 

BAB V Penutup, bab ini berisikan kesimpulan dan saran serta diakhiri 

dengan daftar Pustaka dan lampiran-lampiran.   

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Kerangka Teoritis 

1. Konseling Kelompok dalam Pendekatan Cognitive Restructuring 

a. Definisi Konseling Kelompok 

Prayitnol melngklaim bahwa kolnse lling ke llolmpolk adalah belntuk 

kolnse lling di mana banyak individu dimasukkan dalam satu 

ke llolmpolk, di mana kolnse llolr melmimpin ke lgiatan kellolmpolk delngan 

melnghidupkan ke lmbali dinamika kellolmpolk dan melndolrolng 

pe lrtumbuhan pribadi. Layanan kolnse lling ini juga me lmbahas 

be lrbagai tolpik yang be lrmanfaat bagi masyarakat. Jelnis kolnse lling di 

mana seljumlah belsar olrang be lrpartisipasi dalam belntuk ke llolmpolk, di 

mana kolnse llolr melmimpin kelgiatan kellolmpolk de lngan me lmbelri 

e lnelrgi pada dinamika kellolmpolk dan melndolrolng pe lrtumbuhan 

pribadi. Ini juga melrupakan layanan kolnse lling di mana kami 

melmbahas belrbagai tolpik yang be lrmanfaat bagi masyarakat. Olrang-

olrang yang me lngambil bagian dalam kelgiatan kellolmpolk.
8
 

                                                             
8
 Taty Fauzi, Pelayanan Konseling Kelompok (Jakarta,2018), h.7 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Pelaksanaan Penelitian 

Bab ini melnyajikan telmuan dan analisis pe lnellitian yang dilakukan pada 

sampell 12 siswa kellas XI di SMA Ne lge lri 5 Langsa telntang e lfe lktivitas 

layanan kolnse lling ke llolmpolk delngan colgnitivel re lstructuring telrhadap strels 

be llajar. Pelne llitian ini dilakukan sellama se lkitar dua bulan, dari 5 Olktolbelr 

2024 hingga 27 Nolve lmbe lr 2024, delngan toltal tujuh pelrtelmuan.. 

Tabel 4.1 Pelaksanaan penelitian 

Pertemuan Tanggal Kegiatan Waktu 

I 05 

Olktolbe lr 

2024 

- Pe llaksanaan Preltelst  

- Kolntrak pe llaksanaan kelgiatan 

45 

Me lnit 

II  

10 

Olktolbe lr 

2024 

- Pe lnge lrtian strelss 

- Faktolr-faktolr pe lnye lbab stre lss be llajar 

- Ge ljala strelss be llajar pada siswa 

- Dampak akibat strelss be llajar 

- Cara melngatasi strelss be llajar 

 

45 

Me lnit 

III 17 

Olktolbe lr 

2024 

- Pe lnge lrtian kolnse lntrasi bellajar delngan 

baik 

- Tips kolnse lntrasi bellajar delngan baik 

45 

Me lnit 

IV 07 

Nolve lmbe lr 

2024 

- Faktolr-faktolr yang me lmpelngaruhi 

moltivasi bellajar 

45 

Me lnit 

V  

13 

Nolve lmbe lr 

2024 

- Pe lnge lrtian kelje lnuhan dalam bellajar 

- Factolr yang me lnye lbabkan telrjadinya 

ke ljelnuhan dalam bellajar 

- Cara melncelgah dan melngatasi 

ke ljelnuhan dalam bellajar 

 

45 

Me lnit 

VI 20 

Nolve lmbe lr 

2024 

- Colgnitivel re lstructuring: pada tahap ini, 

pe lmimpin kellolmpolk melmbantu 

anggolta ke llolmpolk melnyadari bahwa 

gangguan yang me lre lka alami bukan 

 

45 

Me lnit 
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akibat dari pelristiwa itu selndiri, teltapi 

karelna cara melrelka melmandang 

pe lristiwa telrse lbut. 

Individu se lring kali telrjelbak dalam 

masalah karelna telrus melmpelrtahankan 

pikiran nelgatif. Olle lh karelna itu, 

langkah yang pe lrlu diambil adalah 

melngganti polla pikir nelgatif delngan 

polla pikir yang le lbih polsitif. 

- Be lrfikir polsitif: Se ltiap anggolta 

ke llolmpolk melnuliskan pikiran nelgatif 

yang se ldang dialami di sellelmbar kelrtas. 

Se ltellah itu, pelmimpin kellolmpolk 

melmbimbing diskusi be lrsama untuk 

melngubah polla pikir nelgatif melnjadi 

polsitif. Hasilnya ke lmudian dituliskan 

ke lmbali di sellelmbar kelrtas. 

VII 27 

Nolve lmbe lr 

2024 

Polstelst  45 

Me lnit 

 

Tabel 4.2 Pikiran Negatif Dan Positif Cognitive restructuring 

No. Responden  Pikiran Negatif Pikiran Positif (Colgnitivel 

re lstructuring) 

1. ARR "Aku pasti gagal ujian 

ini." 

"Aku sudah be llajar, dan akan 

mellakukan yang te lrbaik." 

2. RJ "Aku lambat melmahami 

matelri, aku pasti 

telrtinggal." 

"Se ltiap olrang punya ritmel be llajar, 

aku hanya pe lrlu melne lmukan cara 

telrbaik untukku." 

3. RF "Aku tidak cukup pintar 

untuk melmahami ini." 

"De lngan latihan dan usaha, aku 

bisa lelbih melmahami matelri ini." 

4. RZA 
"Se lmua telman-te lmanku 

lelbih pintar dariku." 

"Me lmbandingkan diriku delngan 

olrang lain tidak pelrlu; yang 

pe lnting adalah aku telrus be llajar." 

5. AT 
"Aku sudah be llajar, tapi 

teltap tidak bisa." 

"Mungkin aku butuh pelnde lkatan 

be llajar yang be lrbe lda atau 

be lrtanya pada telman/guru." 

6. SA "Be llajar itu sia-sia, aku "Se lmua usaha yang aku lakukan 
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teltap tidak akan 

be lrhasil." 

pasti akan ada hasilnya." 

7. ZK "Aku te lrlalu lellah untuk 

be llajar." 

"Aku pe lrlu istirahat selje lnak agar 

bisa bellajar lelbih elfe lktif nanti." 

8. BOl "Aku tidak punya cukup 

waktu untuk melmahami 

se lmuanya." 

"Aku bisa me lmbuat jadwal bellajar 

dan folkus pada bagian yang 

paling pe lnting dulu." 

9. DE l 
"Aku se llalu gagal, jadi 

kali ini juga pasti gagal." 

"Aku bisa be llajar dari 

ke lgagalanku se lbe llumnya dan 

melmpe lrbaiki kelsalahanku." 

10. DJR "Aku pasti melmbuat 

banyak ke lsalahan di 

ujian nanti." 

"Ke lsalahan itu wajar, yang 

pe lnting aku sudah belrusaha 

maksimal." 

11. DH "Aku me lrasa telrtelkan 

de lngan tugas yang be lgitu 

banyak." 

"Aku bisa me lnge lrjakan tugas satu 

pe lr satu dan melngatur waktu 

de lngan baik." 

12. FA 
"Aku tidak akan pelrnah 

cukup siap untuk ujian." 

"Aku te llah bellajar dan belrusaha, 

yang pe lnting aku me lncolba yang 

telrbaik." 

 

1. Pengolahan Data 

Data dikumpulkan dari 12 relspolnde ln yang ke lmudian kuelsiolne lr dibagikan 

dalam dua selsi yaitu pre lte lst dan polstte lst. Hasil pre lte lst dan polsttelst se lbagai 

be lrikut: 

1. Hasil Pre-Test Stress Belajar Sebelum Konseling Kelompok Dalam 

Pendekatan Cognitive Restructuring 

Se lbe llum layanan kolnse lling kellolmpolk melnggunakan pelnde lkatan 

colgnitivel re lstructuring, prel-te lst dibelrikan kelpada siswa SMA Ne lge lri 5 

Langsa untuk melne lntukan tingkat strels be llajar awal melrelka. Tabell belrikut 

melnampilkan hasil preltelst: 

Tabel 4.3 Hasil Pre-test sebelum Konseling Kelompok Dalam 

Pendekatan Cognitive Restructuring 
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Responden Pre-test 

Skor  Kategori  

ARR 97 Tinggi  

RJ 77 Tinggi  

RF 92 Tinggi  

RZA 98 Tinggi  

AT 104 Tinggi  

SA 87 Tinggi  

ZK 94 Tinggi  

BOl 112 Tinggi  

DE l 111 Tinggi  

DJR 111 Tinggi  

DH 99 Tinggi  

FA 104 Tinggi  

Skor Total 1186 

Rata-rata 98.8 

SD 10.5 

 

Be lrdasarkan hasil tabell 4.1 diatas melmpelrlihatkan skolr stre lss 

be llajar siswa prelte lst kolnse lling ke llolmpolk dari masing-masing siswa 

be lrkatelgolri tinggi. Hasil skolr toltal dan nilai rata-rata strelss be llajar siswa 

se lbe llum dilakukan kolnse lling kellolmpolk Dalam Pelnde lkatan Colgnitivel 

Relstructuring  se lbelsar 98.8. Be lrdasarkan kritelria pelrse lntasel strelss be llajar 

be lrkatelgolri tinggi. 

2. Hasil Post-Test Stress Belajar Sesudah Konseling Kelompok 

Dalam Pendekatan Cognitive Restructuring. 

Tujuan dilakukannya polstte lst pada siswa SMA Ne lge lri 5 Langsa 

adalah untuk melnge ltahui gambaran tingkat Stre ls Be llajar selte llah 

Layanan Kolnse lling Ke llolmpolk dalam Pe lnde lkatan colgnitivel 

re lstructuring. Data polsttelst dapat dilihat pada tabell belrikut: 
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Tabel 4.4 Hasil Post-test Sesudah Konseling Kelompok Dalam 

Pendekatan Cognitive Restructuring 

Responden Post-test 

Skor  Kategori  

ARR 49 Sangat Re lndah   

RJ 48 Sangat Re lndah   

RF 49 Sangat Re lndah   

RZA 47 Sangat Re lndah   

AT 48 Sangat Re lndah   

SA 49 Sangat Re lndah   

ZK 49 Sangat Re lndah   

BOl 47 Sangat Re lndah   

DE l 48 Sangat Re lndah   

DJR 47 Sangat Re lndah   

DH 46 Sangat Re lndah   

FA 47 Sangat Re lndah   

Skor Total 574 

Rata-rata 47.8 

SD 1.02 

 

Be lrdasarkan hasil tabe ll 4.2 diatas me lmpe lrlihatkan bahwa skolr 

stre lss be llajar se lte llah dilakukan kolnse lling ke llolmpolk dalam pe lnde lkatan 

Colgnitive l Re lstructuring pada siswa. pada polstte lst te lrjadi pe lnurunan dari 

skolr pre lte lst. Pada saat pre lte lst tingkat stre lss be llajar be lrkate lgolri sangat 

tinngi de lngan skolr rata-rata 98.8, ke lmudian se lte llah dibe lrikan pe lrlakuan 

dan dibe lrikan polstte lst te lrjadi pe lnurunan skolr rata-rata 47.8, be lrada pada 

kate lgolri sangat re lndah. 

B. Analisis Data 

1. Analisis Uji Prasyarat 

A. Uji Normalitas 

 Uji nolrmalitas digunakan untuk me lnelntukan apakah data 

telrdistribusi se lcara nolrmal. Jika nilai sig lelbih be lsar dari 0,05, maka data 



59 
 

 
 

dianggap be lrdistribusi nolrmal. Selbaliknya, jika nilai sig kurang dari 0,05, 

maka data tidak belrdistribusi nolrmal. Hasil uji nolrmalitas adalah se lbagai 

be lrikut:  

Tabel 4.5 Uji Normalitas 
Tests of Normality 

 
kellas 

Kollmolgolrolv-Smirnolva Shapirol-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

hasil preltelst  .127 12 .200* .945 12 .564 

polstelst  .127 12 .200* .953 12 .687 

 

Dari hasil tabell di atas, nilai sig pada kollolm Shapirol-Wilk 

melnunjukkan bahwa nilai pre l-telst se lbe llum kolnse lling ke llolmpolk dalam 

pe lndelkatan Colgnitivel Relstructuring adalah 0,564 > 0,05, nilai polst-telst 

se lsudah kolnse lling ke llolmpolk dalam pelnde lkatan Colgnitivel Re lstructuring 

adalah 0.687 > 0,05. Delngan de lmikian data telrse lbut belrdistribusi nolrmal 

B. Uji Homogenitas 

Uji holmolge lnitas digunakan untuk melne lntukan apakah data 

yang disajikan melmiliki varians yang holmolge ln. Krite lrianya 

adalah: jika nilai sig > 0,05, maka data dianggap be lrdistribusi 

holmolge ln jika nilai sig < 0,05, maka data tidak belrdistribusi 

holmolge ln. Hasil analisis uji holmolge lnitas melnggunakan Spss 22 

adalah selbagai belrikut: 

Tabel 4.6 Hasil Uji Homogen 
Test of Homogeneity of Variance 

 Lelvelnel Statistic df1 df2 Sig. 

nilai Baseld oln Melan .460 1 22 .640 

Baseld oln Meldian .497 1 22 .612 

Baseld oln Meldian and with 

adjusteld df 
.497 1 18.476 .623 

Baseld oln trimmeld melan .911 1 22 .651 
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Be lrdasarkan tabell hasil analisis data diatas dapat dilihat nilai rata-rata 

(base ld oln melan), nilai sig pada prel-telst adalah 0,640 dan pada polst-telst 

adalah 0,623. Kare lna nilai sig > 0,05, dapat dinyatakan bahwa data 

be lrdistribusi holmolge ln. 

2. Analisis Uji Hipotesis 

Data prel-telst dan polst-te lst yang dipe lrolle lh dari skala strels be llajar 

dalam pelne llitian ini tellah telrkumpul se ltellah pellaksanaan pelne llitian 

se llama elnam kali pelrtelmuan. Pelrte lmuan pelrtama dilakukan preltelst, 

pe lrtelmuan keldua hingga ke llima dilaksanakan kolnse lling ke llolmpolk, dan 

pe lrtelmuan kele lnam dilakukan polst-te lst. Sellanjutnya, data yang te lrkumpul 

digunakan untuk melnguji hipoltelsis yang te llah dirumuskan dalam 

pe lnellitian ini. Uji hipolte lsis yang digunakan adalah uji t (paireld sample l t-

telst), de lngan pe lngollahan data melnggunakan aplikasi SPSS 22, 

se lbagaimana belrikut: 

Tabel 4.7 Uji Hipotesis Paired Sample t-Test 
 Paireld Diffelrelncels t Df Sig. (2- 

taileld) 
Melan Std. 

Delviatiol n 

Std. 

Elrrolr 

Melan 

95% Colnfidelncel 

Intelrval olf thel 

Diffelrelncel 

Lolwelr Uppelr 

Pai PRElTElST – - 11.217 3.238 43.873 58.127 - 11 ,000 

r 1 POlSTElST 51.000     15.750   

          

 

Be lrdasarkan tabell di atas, dikeltahui bahwa nilai signifikansi 

se lbe lsar 0,00, yang be lrarti 0,00 lelbih kelcil dari 0,05. Delngan de lmikian, Hol 

ditollak dan Ha dite lrima. Pe lnelrimaan Ha melnunjukkan adanya pe lrbe ldaan 
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antara selbe llum dan selsudah dibe lrikan tre latmelnt, yang me lngindikasikan 

bahwa trelatmelnt telrse lbut me lmbelrikan elfe lk polsitif. Olle lh kare lna itu, se ltellah 

siswa telrlibat dalam layanan kolnse lling kellolmpolk delngan pe lndelkatan 

colgnitivel relstructuring, tingkat strels bellajar melrelka lelbih relndah 

dibandingkan se lbe llum melndapatkan pelrlakuan. Hal ini me lnunjukkan 

bahwa siswa yang me lne lrima kolnse lling ke llolmpolk delngan te lknik colgnitivel 

re lstructuring melmiliki nilai kuelsiolne lr dan klarifikasi yang le lbih tinggi 

pada tels hipoltelsis stre ls bellajar, baik selbellum maupun selsudah pelrlakuan. 

De lngan de lmikian, dapat disimpulkan bahwa layanan kolnse lling kellolmpolk 

dan telknik colgnitivel re lstructuring melmiliki dampak signifikan dalam 

melngurangi pe lrilaku strels be llajar pada siswa. 

3.  Hasil pre-test dan post-test efektive konseling kelompok dalam 

pendekatan cognitive restructuring terhadap stress belajar siswa  

 

Tujuan dilakukannya pre l-te lst dan polst-te lst pada siswa SMA Ne lge lri 

5 Langsa adalah untuk melnge ltahui e lfelktivitas Layanan Kolnse lling 

Ke llolmpolk de lngan Pe lnde lkatan Colgnitivel Re lstructuring dalam melngatasi 

stre ls be llajar siswa, baik se lbellum maupun se ltellah dibelrikan layanan. Data 

pre l-telst dan polst-telst te lrselbut dapat dilihat pada tabell belrikut: 

Tabel 4.8  Hasil Pre-test dan Post-test pengaruh konseling kelompok 

dalam pendekatan cognitive restructuring terhadap stress belajar siswa 

Responden Pre-test Post-test  

Ket. Skor Kategori Skor Kategori 

ARR 97  Tinggi 49 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

RJ 77 Tinggi 48 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

RF 92 Tinggi 49 Sangat Re lndah   E lfelktive l  

RZA 98 Tinggi 47 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

AT 104 Tinggi 48 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

SA 87 Tinggi 49 Sangat Re lndah   E lfelktive l 
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ZK 94 Tinggi 49 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

BOl 112 Tinggi 47 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

DE l 111 Tinggi 48 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

DJR 111 Tinggi 47 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

DH 99 Tinggi 46 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

FA 104 Tinggi 47 Sangat Re lndah   E lfelktive l 

Skor 

Total 

1186            574  

Rata-rata 98.8            47.8  

 

Be lrdasarkan hasil tabell di atas, telrlihat bahwa skolr stre ls be llajar selte llah 

dilakukan kolnse lling ke llolmpolk de lngan pe lnde lkatan Colgnitivel Re lstructuring 

melngalami pelnurunan dibandingkan delngan skolr pre l-te lst. Pada saat prel-telst, 

tingkat strels bellajar belrada dalam katelgolri Tinggi delngan skolr rata-rata 98,8. 

Se ltellah dibelrikan pelrlakuan dan dilakukan polst-telst, telrjadi pelnurunan signifikan 

ke l katelgolri Sangat Re lndah de lngan skolr rata-rata 47,8. De lngan de lmikian, dapat 

disimpulkan bahwa kolnse lling ke llolmpolk delngan pe lnde lkatan Colgnitivel 

Relstructuring e lfelktif dalam melnurunkan strels be llajar siswa. 

Pe lrbe ldaan tingkat stre lss be llajar dari hasil pelngollahan data prel-te lst dan 

polst-telst kolnse lling ke llolmpolk dalam pe lnde lkatan Colgnitivel Re lstructuring mellalui 

SPSS 22 se lbagai be lrikut: 

Tabel 4.9 Perbedaan Pre-test dan Post-test konseling Kelompok dalam 

pendekatan Cognitive Restructuring 

 N Mean Std.Deviation 

Pre ltelst 12 98.8 10.5 

Polsttelst 12 47.8 1.02 
 

Tabell diatas melnunjukkan bahwa 12 subjelk kolnse lling Ke llolmpolk dalam 

pe lndelkatan Colgnitivel Re lstructuring melngalami pelnurunan skolr pre l-telst dan polst-
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telst atau melngalami pelnurunan tingkat stre lss be llajar se ltellah dibelrikan kolnse lling 

Ke llolmpolk dalam pelndelkatan Colgnitivel Re lstructuring.  

C. Pembahasan Hasil Penelitian 

a. Tingkat Stres Belajar sebelum dilakukan Layanan Konseling 

Kelompok Dalam Pendekatan Cognitive Restructuring di SMA 

Negeri 5 Langsa 

Be lrdasarkan pe lnellitian yang te llah di uraikan, pelnelliti melmbahas 

telntang pe lngaruh layanan kolnse lling ke llolmpolk de lngan colgnitivel 

re lstructuring telrhadap strels be llajar siswa di SMA Ne lge lri 5 Langsa. 

Pe lne llitian ini belrtujuan untuk melngukur pe lngaruh layanan kolnse lling 

ke llolmpolk de lngan colgnitivel re lstructuring telrhadap strels be llajar siswa di 

SMA Ne lge lri 5 Langsa. Me lnurut Arifin dalam Riska Yunita dkk, Stre ls 

be llajar adalah suatu kolndisi di mana siswa melngalami rasa sakit, 

telkanan, atau bahaya yang di luar kelmampuan melrelka dan 

melnimbulkan ancaman bagi kelhidupan melre lka..
 48

 Me lnurut Olle ljnik 

dan Hollschuh dalam rahayu safitri Me lnge lrjakan pelke lrjaan rumah, 

ujian, dan standar akadelmik yang tinggi adalah belbe lrapa hal yang 

melnye lbabkan siswa me lngalami strels be llajar dan akadelmik. Be lbe lrapa 

siswa melngalami strels, yang me lnye lbabkan tangan melre lka belrke lringat 

dan jantung melrelka be lrdelbar kelncang. Para siswa ini melngalami mual 

atau velrtigol saat melngikuti tels. Se lbagian belsar waktu, kelcelmasan 

                                                             
48

 Yunita Riska, dkk. “Psikoterapi Self Group Pada Keluarga Pasien Skizofrenia” 

Takalar. Yayasan Ahmar Cendikia Indonesia, 2020, h. 2. 
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be lrlelbihan siswa ini melncelgah me lrelka mellakukan yang te lrbaik dalam 

ujian.
49

 

Kare lna siswa melnghabiskan se lbagian be lsar waktu melre lka di 

se lkollah, tingkat strels yang tinggi sangat dise lsalkan bagi me lre lka. 

Pe lne llitian (Andriani dan Munawarolh dalam Nolrma RW) melndukung 

hal ini, melnyatakan “bahwa melnjadi siswa sulit karelna banyaknya 

tuntutan pelke lrjaan yang dibe lrikan se lkollah pada melrelka”.
50

 

Hasil skolr stre lss be llajar siswa pre ltelst kolnse lling ke llolmpolk dari 

masing-masing siswa be lrkate lgolri sangat tinggi. Hasil skolr toltal dan 

nilai rata-rata strelss be llajar siswa se lbe llum dilakukan kolnse lling 

ke llolmpolk Dalam Pe lndelkatan Colgnitivel Re lstructuring se lbelsar 98.8. 

Be lrdasarkan kritelria pelrse lntasel strelss be llajar belrkatelgolri tinggi. Hal 

telrse lbut didukung olle lh pe lne llitian Nolrma Rustyani Winajah “Strels 

jangka panjang akan belrdampak nelgatif pada anak-anak, telrutama 

dalam hal prelstasi akadelmik melre lka”. Dan juga didukung ollelh 

pe lnellitian Telguh Wangsa, G.H.W “melnyimpulkan bahwa strels dapat 

melngikis ke lce lrdasan e lmolsiolnal dan akibatnya me lrusak e lfe lktivitas 

aktivitas. Strels yang be lrke lpanjangan, belrulang, dan krolnis, yang tidak 

siap bagi tubuh, dapat melrusak oltak. Stre ls juga dapat melmelngaruhi 
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kulit, rambut, dan kuku. Se llain itu, tingkat stre ls yang tinggi dapat 

melnye lbabkan hasil tragis yang me lmbahayakan pelnde lritanya.”
51 

b. Tingkat Stres Belajar sesudah dilakukan Layanan Konseling 

Kelompok Dalam Pendekatan Cognitive Restructuring Di SMA 

Negeri 5 Langsa  

Upaya yang dapat dilakukan dalam melngurangi stre ls be llajar 

de lngan melnggunakan telknik colgnitivel re lstructuring. Telknik colgnitivel 

re lstructuring ini adalah pelnde lkatan dalam pelrilaku kolgnitif yang dapat 

melmbantu kolnse llolr dalam melre lkolnstruksi ke lyakinan dan pe lrilaku 

ne lgatif melre lka de lngan me lngatasi polla belrpikir ne lgatif untuk 

melnciptakan makna polsitif dan tindakan polsitif yang baru. Hal te lrse lbut 

didukung olle lh pe lne llitian Dwi Magfiratullah “Meltolde l ini akan 

melningkatkan kelsadaran kolgnitif mellalui pelmikiran lolgis, me lnciptakan 

pe lrasaan seljahtelra, dan melmpelrkuat kelyakinan se lhingga olrang dapat 

melmutuskan cara telrbaik untuk melnanggapi masalah.”
52

 

Maka dari itu seltellah dilaksanakan kolnse lling ke llolmpolk de lngan 

colgnitivel relstructuring telrhadap strels bellajar siswa di SMA Ne lge lri 5 

Langsa, pada polsttelst te lrjadi pelnurunan dari skolr pre ltelst. skolr rata-rata 

47.8, be lrada pada katelgolri sangat re lndah. Telknik colgnitivel relstructuring 

be lrfolkus pada melnghilangkan pikiran ne lgatif telntang se lsuatu dan 

melmbantu kolnse llolr melnjadi lelbih antusias melnghadapi masa delpan. 

Tujuannya adalah untuk melmbantu kolnse llolr melngubah pandangan 
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ne lgatif telntang ke lgagalan dan melningkatkan kelse ldiaan melrelka untuk 

mellakukan kelgiatan yang diinginkan.
53

  

c. Efektifitas Layanan Konseling Kelompok Dalam Cognitive 

Restructuring Terhadap Stres Belajar Di SMA Negeri 5 Langsa 

Pada saat preltelst tingkat strelss be llajar belrkatelgolri tinngi de lngan 

skolr rata-rata 98.8, kelmudian seltellah dibelrikan pelrlakuan dan 

dibelrikan polstte lst telrjadi pelnurunan skolr rata-rata 47.8, belrada pada 

katelgolri sangat re lndah. Dari 12 siswa yang dibe lrikan kolnse lling 

ke llolmpolk dalam pelndelkatan Colgnitive l Relstructuring selmuanya 

melngalami pelnurunan tingkat strelss be llajarnya.  

Uji Hipolte lsis paire ld sample l t-te lst melnunjukkan bahwa nilai 

signifikan adalah selbelsar 0.00 yang be lrarti 0,00 lelbih kelcil dari 0.05 

maka Hol ditollak dan Ha ditelrima. Selhingga dapat disimpulkan bahwa 

e lfelktive l dalam melngatasi strels be llajar siswa de lngan me lnggunakan 

layanan Kolnse lling Ke llolmpolk Dalam Pe lndelkatan Colgnitivel 

Relstructuring. Hal ini didukung ollelh pelne llitian Andri Solpian Solpandi 

dkk “Telmuan pelne llitian melnunjukkan bahwa kolnse lling ke llolmpolk 

dapat melngurangi stre ls siswa yang te lrkait delngan be llajar. Intinya, 

stre ls bellajar adalah keljadian umum. Namun, hal ini dapat belrdampak 

ne lgatif jika tidak selge lra dike lndalikan. Layanan kolnse lling ke llolmpolk 
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yang, melnurut telmuan pelne llitian, dapat me lngurangi stre ls be llajar tidak 

diragukan lagi harus dibelri pelrtimbangan khusus.”
54

 

Se lpe lrti yang sudah dicurahkan firman allah dalam Al-Qur’an 

Surah. Al-baqarah: 286. 

هاا ماا اكْتاساباتْ  ۗ  لَا يُكالِّفُ الل ّٰهُ ن افْسًا اِلَا وُسْعاهاا  ۗ  لاهاا ماا كاساباتْ واعالاي ْ
ناا ۗ  راب اناا لَا تُ ؤااخِذْناا ناا ۗ  ااوْ ااخْطاأْناا ۗ  اِنْ ناسِي ْ  ۗ  راب اناا والَا تاحْمِلْ عالاي ْ

لْتاهُ  راب اناا والَا تُحامِّلْناا ماا لَا طااقاةا لاناا  ۗ  عالاى الاذِيْنا مِنْ ق ابْلِناا اِصْرًا كاماا حاما
اانْتا ماوْلّٰىناا فاانْصُرْناا عالاى الْقاوْمِ  ۗ  واارْحامْناا ۗ  وااغْفِرْ لاناا ۗ  وااعْفُ عاناا بِهِ 

فِريِْنا  ࣖالْكّٰ  
 

Artinya: Se lse lolrang tidak dibelbani olle lh Allah, mellainkan 

dibantu selsuai delngan kelmampuannya. Dia melne lrima hukuman 

(ke ljahatan) atas tindakannya se lrta pahala (ke lbajikan) atas 

pe lkelrjaannya. (Me lre lka belrdola): "Ya Tuhan kami, janganlah kamu 

me lnghukum kami jika kami lupa atau kami salah. Ya Tuhan kami, 

janganlah kami me lmbelbani kami se lbe lrat yang E lngkau lakukan 

kelpada olrang-olrang se lbe llum kami. Ya Tuhan kami, jangan be lrikan 

kami se lsuatu yang tidak dapat kami tanggung. Ampunilah kami; 

ampunilah kami; dan kasihanilah kami. Kare lna Anda adalah selkutu 

kami, tollolng dukung kami dalam pelrjuangan kami me llawan olrang-

olrang yang tidak pelrcaya."
55

 

 

Jika selse lolrang me lnjauh dari Allah dan Rasul-Nya, ia akan lelbih 

re lntan melngalami strels dan pelnollakan telrhadap diri selndiri. Namun, 

jika selolrang hamba melyakini bahwa se ltiap ujian dibelrikan selsuai 

de lngan ke lmampuannya, maka kasus-kasus bunuh diri yang te lrjadi di 
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se lkitar kita dapat diminimalisir.  Hal te lrse lbut juga didukung olle lh 

pe lnellitian Citrra Ramadhandy dkk “Te lknik colgnitivel re lstructuring 

be lrtujuan untuk melmbangun polla pikir yang le lbih se lsuai dan adaptif. 

Kolnse lling kolgnitif-pe lrilaku diharapkan dapat melmunculkan 

re lstrukturisasi kolgnitif, yaitu melngubah pelmikiran irasiolnal dan 

siste lm kelpelrcayaan yang me lnyimpang, se lhingga dapat melnciptakan 

pe lrubahan elmolsi dan polla pikir kel arah yang le lbih polsitif.
56
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Be lrdasarkan hasil pelnellitian dan pelmbahasan, dapat disimpulkan bahwa 

kolnse lling ke llolmpolk delngan Colgnitivel Relstructuring elfe lktif dalam melngatasi 

stre ls be llajar siswa di SMA Ne lge lri 5 Langsa, de lngan rincian selbagai belrikut: 

1. Hasil pre l-te lst me lnunjukkan bahwa skolr toltal dan nilai rata-rata strels 

be llajar selbellum dilakukan kolnse lling kellolmpolk delngan pe lndelkatan 

Colgnitivel Re lstructuring adalah 98,8, yang telrmasuk dalam katelgolri tinggi. 

2. Hasil polst-te lst se lte llah dibelrikan pe lrlakuan me lnunjukkan pelnurunan skolr 

rata-rata melnjadi 47,8, yang be lrada dalam katelgolri sangat relndah. 

3. Be lrdasarkan hasil pelnellitian yang dipe lrolle lh selte llah dilakukan uji statistik 

hipoltelsis dan pe lmbahasan, dapat disimpulkan bahwa telrdapat pelrbe ldaan 

signifikan se lbe llum dan se lsudah dibelrikan pe lrlakuan belrupa layanan 

kolnse lling ke llolmpolk de lngan pe lnde lkatan Colgnitivel Relstructuring. 

Be lrdasarkan uji hipoltelsis me lnggunakan paireld samplel t-te lst, dipe lrollelh 

nilai signifikansi selbe lsar 0,00, yang be lrarti 0,00 lelbih ke lcil dari 0,05. 

De lngan de lmikian, H0 ditollak dan Ha ditelrima. Hal ini me lnunjukkan 

bahwa layanan kolnse lling ke llolmpolk de lngan pelnde lkatan Colgnitivel 

Relstructuring e lfelktif dalam melngatasi stre ls be llajar siswa di SMA Ne lge lri 5 

Langsa. 

 

B. Saran 
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Be lrdasarkan hasil pelne llitian, pelmbahasan, dan kelsimpulan yang te llah 

diuraikan, telrdapat belbelrapa saran yang dapat dipelrtimbangkan se lbagai tindak 

lanjut dari pelnellitian ini. Adapun saran-saran yang dapat diajukan adalah selbagai 

be lrikut: 

1. Bagi kolnse llolr, guru BK dise lkollah disarankan untuk mellaksanakan 

be lbelrapa layanan kolnse lling ke llolmpolk untuk melngurangi tingkat strelss 

be llajar para siswa.  

2. Pe lne llitian ini diharapkan dapat melmbantu siswa dalam melngurangi 

stre ls be llajar. 

3. Bagi pe lne lliti se llanjutnya, disarankan untuk mellakukan pelne llitian 

lanjutan melnge lnai variabell-variabe ll lain yang be lrhubungan de lngan 

stre ls be llajar siswa, selrta melmpelrluas telolri-te lolri melnge lnai Colgnitivel 

Relstructuring dan melningkatkan jumlah sampell. 

4. Hasil pe lne llitian ini dapat dijadikan re lfe lrelnsi untuk pe lne llitian 

se llanjutnya yang be lrfolkus pada e lfelktivitas kolnse lling ke llolmpolk dalam 

melngurangi stre ls be llajar siswa. 

 

  


