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 Stres akademik merupakan kondisi tekanan psikologis yang 

dialami siswa sebagai akibat dari tuntutan akademik yang 

dipersepsikan melebihi kemampuan individu dalam 

mengatasinya. Stres akademik ditandai oleh munculnya gejala 

emosional, kognitif, dan fisiologis yang dapat berdampak pada 

menurunnya konsentrasi belajar, motivasi, serta kesejahteraan 

psikologis siswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

keefektivan layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi 

berbasis musikalisasi religi dalam mereduksi stres akademik siswa 

kelas XII SMA Negeri 2 Mejayan. Penelitian ini dilaksanakan di 

SMA Negeri 2 Mejayan dengan menggunakan pendekatan 

kuantitatif dan metode quasi experimental melalui desain one-

group pretest-posttest design. Sampel penelitian berjumlah 6 

siswa yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling 

berdasarkan tingkat stres akademik sedang hingga tinggi. Teknik 

pengumpulan data menggunakan angket skala stres akademik, 

observasi, dan dokumentasi. Analisis data dilakukan secara 

deskriptif dan inferensial menggunakan Wilcoxon Signed-Rank 

Test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa konseling kelompok 

dengan teknik relaksasi berbasis musikalisasi religi efektif dalam 

mereduksi stres akademik peserta didik kelas XII SMA Negeri 2 

Mejayan. Hasil analisis menunjukkan seluruh peserta didik 

mengalami penurunan skor stres akademik pada post-test 

dibandingkan pre-test. Uji Wilcoxon Signed-Rank Test 

menunjukkan perbedaan yang signifikan sehingga H₀  ditolak dan 

Hₐ diterima. Nilai effect size berada pada kategori besar (large), 

yang menunjukkan pengaruh layanan yang kuat. Penurunan stres 

akademik terlihat pada aspek emosional, kognitif, dan fisiologis, 

disertai meningkatnya kemampuan peserta didik dalam mengelola 

emosi, berpikir lebih positif, dan menghadapi tuntutan akademik. 

 
group counseling, 

relaxation techniques, 
 Academic stress is a state of psychological pressure experienced 

by students when academic demands are perceived to exceed their 

coping abilities. It is characterized by emotional, cognitive, and 
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musicalized religious 

content, academic stress 
physiological symptoms that can impair students' concentration, 

motivation, and psychological well-being. This study aimed to 

determine the effectiveness of group counseling services utilizing 

relaxation techniques based on religious musicalization in 

reducing academic stress among Grade XII students at SMA 

Negeri 2 Mejayan. The study employed a quantitative approach 

and a quasi-experimental method using a one-group pretest-

posttest design. The sample consisted of six students selected via 

purposive sampling based on their moderate to high levels of 

academic stress. Data collection involved an academic stress 

scale questionnaire, observation, and documentation. Data were 

analyzed using both descriptive and inferential statistics, 

specifically the Wilcoxon Signed-Rank Test. The results indicate 

that group counseling incorporating relaxation techniques based 

on religious musicalization was effective in reducing academic 

stress among the Grade XII students at SMA Negeri 2 Mejayan. 

Analysis revealed that all participants experienced a decrease in 

academic stress scores from the pre-test to the post-test. The 

Wilcoxon Signed-Rank Test showed a significant difference, 

leading to the rejection of the null hypothesis (H₀) and the 

acceptance of the alternative hypothesis (Hₐ). The effect size fell 

into the "large" category, indicating a strong impact of the 

intervention. Reductions in academic stress were observed across 

emotional, cognitive, and physiological domains, accompanied by 

improvements in the students' ability to manage emotions, think 

more positively, and cope with academic demands. 
 

PENDAHULUAN  

Peserta didik kelas XII SMA menghadapi berbagai tuntutan akademik yang kompleks, 

seperti ujian akhir, syarat kelulusan, dan persiapan melanjutkan pendidikan. Tuntutan tersebut 

dapat menimbulkan tekanan psikologis apabila peserta didik tidak memiliki kemampuan 

adaptasi yang memadai. Adom et al. (2020) menjelaskan bahwa stres psikologis terjadi ketika 

seseorang menilai tuntutan yang dihadapinya melebihi sumber daya yang dimiliki untuk 

mengatasinya. Fenomena stres akibat beban pelajaran merupakan isu umum di jenjang 

pendidikan menengah, dengan dampak yang mencakup perubahan kondisi fisik, gejolak emosi, 

hingga perubahan perilaku peserta didik (Barselii et al., 2017). 

Fenomena stres akademik pada peserta didik SMA telah dibuktikan melalui berbagai 

penelitian. Pascoe et al., (2019) menjelaskan bahwa tekanan akademik yang tinggi berhubungan 

dengan meningkatnya risiko gangguan kesehatan mental, kecemasan, depresi, serta penurunan 

prestasi akademik. Temuan serupa terlihat pada peserta didik kelas XII SMA Negeri 2 Mejayan, 

yang menunjukkan gejala menurunnya motivasi belajar, meningkatnya kecemasan menjelang 

ujian, kesulitan berkonsentrasi, serta perasaan tertekan akibat tuntutan akademik. Kondisi ini 

menegaskan perlunya bentuk intervensi yang terukur untuk membantu peserta didik 

menurunkan stres yang bersumber dari tuntutan akademis. 

Konseling kelompok kerap digunakan untuk membantu peserta didik menghadapi 

masalah psikologis maupun akademik. Melinda et al., (2025) menjelaskan bahwa layanan ini 

memberi ruang bagi peserta didik untuk berbagi pengalaman, memperoleh dukungan sosial, 

dan mengasah keterampilan pemecahan masalah melalui dinamika kelompok. Setiawati et al., 

(2024) melaporkan bahwa berbagai teknik relaksasi dapat meredakan kecemasan dan stres pada 
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remaja, sementara Delianti & Pertiwi (2024) mendapati bahwa terapi musik membantu 

menurunkan stres pada mahasiswa. Teknik relaksasi berbasis musikalisasi religi merupakan 

pendekatan integratif yang menggabungkan unsur relaksasi, musik, dan spiritualitas. Hamdani 

et al. (2022) menjelaskan bahwa teknik relaksasi adalah seperangkat strategi untuk 

memperbaiki respons fisiologis tubuh terhadap stres. Linnemann et al., (2018) menemukan 

bahwa mendengarkan musik dapat menurunkan tingkat stres subjektif, sedangkan Koenig 

(2020) memaparkan bahwa keterlibatan dalam aktivitas spiritual dan religius berkaitan erat 

dengan kesejahteraan psikologis. Namun demikian, penelitian yang secara khusus memadukan 

ketiga unsur tersebut dalam layanan konseling kelompok masih jarang dilakukan, sehingga 

celah ini penting untuk dikaji lebih lanjut. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektivan 

konseling kelompok dengan teknik relaksasi berbasis musikalisasi religi dalam mereduksi stres 

akademik peserta didik kelas XII SMA Negeri 2 Mejayan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 

menjadi rujukan layanan Bimbingan dan Konseling yang solutif dan mengedepankan unsur 

keagamaan, sekaligus memperkaya literatur keilmuan Bimbingan dan Konseling mengenai 

strategi reduksi stres belajar melalui pendekatan relaksasi spiritual. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode pre-experimental 

melalui desain one-group pretest-posttest design, yaitu desain penelitian yang tidak melibatkan 

kelompok pembanding sehingga observasi difokuskan pada satu kelompok eksperimen. 

Prosedur penelitian diawali dengan pemberian pretest untuk mengukur tingkat stres akademik 

subjek sebelum diberikan perlakuan, dilanjutkan dengan pemberian layanan konseling 

kelompok dengan teknik relaksasi berbasis musikalisasi religi, dan diakhiri dengan posttest 

untuk mengetahui perubahan tingkat stres akademik setelah perlakuan. Penelitian dilaksanakan 

di SMA Negeri 2 Mejayan. 

Populasi penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas XII SMA Negeri 2 Mejayan 

Tahun Ajaran 2025/2026. Sampel penelitian ditentukan menggunakan teknik purposive 

sampling dengan kriteria: (1) peserta didik aktif kelas XII, (2) memiliki tingkat stres akademik 

sedang hingga tinggi berdasarkan skor pretest, (3) bersedia mengikuti seluruh tahapan 

penelitian, dan (4) memperoleh persetujuan tertulis dari sekolah, orang tua/wali, dan guru BK. 

Berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh 6 peserta didik sebagai kelompok eksperimen, sesuai 

dengan pendapat Corey (2016) bahwa jumlah anggota kelompok yang ideal berkisar 5-10 orang 

agar setiap anggota memperoleh kesempatan berpartisipasi secara optimal. 

Teknik pengumpulan data menggunakan angket skala stres akademik yang terdiri atas 

31 butir pernyataan dan telah diuji validitas serta reliabilitasnya, observasi, dan dokumentasi. 

Intervensi konseling kelompok dilaksanakan dalam 3 kali sesi pertemuan berdurasi 40 menit, 

mencakup tahap pembentukan, peralihan, kegiatan inti berupa latihan relaksasi dengan media 

musikalisasi religi, dan tahap penutup berupa evaluasi serta penguatan hasil kegiatan. 

Analisis data dilakukan secara deskriptif dan inferensial. Uji hipotesis menggunakan 

Wilcoxon Signed-Rank Test karena data berasal dari dua pengukuran (pretest dan posttest) pada 

subjek yang sama dan tidak memenuhi asumsi normalitas untuk uji parametrik. Untuk 

mengetahui besarnya pengaruh perlakuan, dilakukan pula perhitungan effect size dengan rumus 

r = Z/√N, dengan interpretasi mengacu pada Cohen (1988), yaitu r = 0,10 (kecil), r = 0,30 

(sedang), dan r = 0,50 (besar). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pengukuran menunjukkan skor rata-rata (mean) stres akademik pada pretest sebesar 

111,50 dengan rentang skor 110-114, sedangkan pada posttest menurun menjadi rata-rata 96,33 
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dengan rentang skor 93-98. Seluruh 6 subjek mengalami penurunan skor stres akademik setelah 

diberikan layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi berbasis musikalisasi religi, 

dengan selisih skor berkisar antara 12 hingga 20 poin 

Tabel 1. Perbandingan Skor Pretest dan Posttest Stres Akademik 

No Nama/Inisial Pre-test Post-test Selisih 

(Post-Pre) 

Perubahan 

1 SVR 114 96 -18 Menurun 

2 DAL 113 93 -20 Menurun 

3 YKP 111 97 -14 Menurun 

4 DRU 111 98 -13 Menurun 

5 SRA 110 96 -14 Menurun 

6 FZA 110 98 -12 Menurun 

Mean 111,50 96,33 -15,17  

Sumber: Hasil Analisis SPSS (2026) 

Hasil uji Wilcoxon Signed-Rank Test menunjukkan bahwa seluruh 6 subjek (100%) 

berada pada kategori negative ranks, yang berarti skor posttest lebih rendah dibandingkan skor 

pretest pada seluruh subjek, tanpa ada subjek yang mengalami kenaikan skor (positive ranks = 

0) maupun yang tidak mengalami perubahan (ties = 0). Diperoleh nilai Z sebesar -2,201 dengan 

Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,028. Oleh karena nilai signifikansi tersebut lebih kecil dari 

taraf signifikansi 0,05 (0,028 < 0,05), maka H0 ditolak dan H1 diterima, sehingga terdapat 

perbedaan yang signifikan antara skor stres akademik peserta didik sebelum dan sesudah 

diberikan konseling kelompok. Perhitungan effect size menggunakan rumus r = Z/√N 

menghasilkan nilai r sebesar 0,901, yang menurut pedoman Cohen (1988) tergolong kategori 

besar (large). Hal ini mengindikasikan bahwa konseling kelompok dengan teknik relaksasi 

berbasis musikalisasi religi tidak hanya memberikan perbedaan yang signifikan secara statistik, 

tetapi juga pengaruh yang kuat dalam mereduksi stres akademik peserta didik. 

Konsistennya arah penurunan pada seluruh subjek memperkuat dugaan bahwa dinamika 

kelompok turut berkontribusi terhadap hasil penelitian. Setting kelompok memungkinkan 

peserta didik saling berbagi pengalaman terkait tekanan akademik, memperoleh dukungan 

sosial dari sesama anggota, serta belajar strategi coping dari anggota lain. Selain penurunan 

skor secara kuantitatif, peserta didik juga menunjukkan peningkatan motivasi belajar, ditandai 

dengan sikap yang lebih proaktif dalam mengatur waktu belajar dan tidak lagi menunda 

pengerjaan tugas. Temuan ini sejalan dengan penelitian Najla et al. (2025) pada peserta didik 

SMK yang menggunakan konseling kelompok pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

dan menemukan penurunan stres akademik yang signifikan, serta penelitian pada peserta didik 

SMP yang menggunakan teknik relaksasi otot progresif dan menemukan penurunan stres 

akademik dengan anggota kelompok menjadi lebih rileks dan percaya diri. Sejalan pula dengan 

Amalya & Khaira (2025) yang menemukan bahwa teknik mindfulness dalam konseling 

kelompok efektif menurunkan stres akademik melalui peningkatan kesadaran diri. Efektivitas 

setting konseling kelompok secara umum turut konsisten ditemukan pada berbagai 

permasalahan psikologis peserta didik lainnya, seperti konseling kelompok dengan teknik self-

instruction dan time management yang terbukti efektif mereduksi prokrastinasi akademik (Asri 

& Kadafi, 2020), serta konseling kelompok dengan pendekatan trait and factor yang terbukti 

efektif menurunkan kecemasan peserta didik dalam merencanakan karier (Agustin et al., 2023). 

Temuan-temuan tersebut memperkuat gambaran bahwa dinamika kelompok menjadi salah satu 



 
Prosiding SNBK (Seminar Nasional Bimbingan dan Konseling) Vol. 10 No.1 (2026)  

Online ISSN 2580-216X 

 

 

Dipublikasikan oleh: Program Studi Bimbingan dan Konseling FKIP Universitas PGRI Madiun    30 

 

unsur kunci keberhasilan intervensi psikologis pada peserta didik, sejalan dengan hasil 

penelitian ini di SMA Negeri 2 Mejayan. 

Di samping dinamika kelompok, besarnya penurunan stres akademik pada penelitian ini 

juga diduga dipengaruhi oleh teknik relaksasi berbasis musikalisasi religi yang digunakan 

sebagai intervensi utama. Nilai effect size yang tergolong sangat tinggi mengindikasikan bahwa 

unsur religi yang dihadirkan melalui musikalisasi memiliki kesesuaian dengan nilai-nilai yang 

dianut peserta didik, sehingga proses relaksasi dapat diterima dan dirasakan manfaatnya secara 

merata. Temuan ini didukung oleh penelitian pada peserta didik SMA di pondok pesantren yang 

menemukan bahwa terapi musik religi efektif menurunkan stres akademik dengan taraf 

signifikansi yang kuat (Inggriana & Nur Kholifa, 2024). Hasna et al. (2025) turut menemukan 

bahwa musik religius seperti murottal Al-Qur'an dan lagu religi diperbolehkan sebagai sarana 

mengatasi stres, dan dari sisi kesehatan mampu mengurangi tekanan darah, meningkatkan kadar 

serotonin, serta menurunkan kecemasan. 

Hasil penelitian ini merupakan perpaduan dua hal yang sama-sama terbukti efektif 

menurunkan stres, yaitu setting konseling kelompok dan teknik relaksasi berbasis musikalisasi 

religi. Sebagaimana dijelaskan oleh Barselii et al. (2017), stres akademik merupakan persepsi 

subjektif peserta didik terhadap kondisi akademik berupa reaksi fisik, perilaku, pikiran, dan 

emosi negatif akibat tuntutan sekolah, sehingga intervensi yang menyasar aspek fisik, emosi, 

dan spiritual sekaligus berpotensi memberikan hasil yang lebih optimal. Hal ini diperkuat oleh 

hasil studi metaanalisis Witte et al. (2022) yang menyimpulkan bahwa musik dapat menurunkan 

stres serta memberikan perbaikan pada aspek fisik, perilaku, dan psikologis individu. Dengan 

demikian, konseling kelompok dengan teknik relaksasi berbasis musikalisasi religi dapat 

menjadi salah satu alternatif intervensi yang relevan bagi guru bimbingan dan konseling, 

khususnya di SMA Negeri 2 Mejayan, dalam membantu peserta didik mereduksi stres 

akademik, terutama di lingkungan sekolah yang menjunjung nilai-nilai religi. 

 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan, dapat disimpulkan 

bahwa konseling kelompok dengan teknik relaksasi berbasis musikalisasi religi efektif dalam 

mereduksi stres akademik peserta didik kelas XII di SMA Negeri 2 Mejayan. Hal ini 

ditunjukkan oleh penurunan skor rata-rata stres akademik dari 111,50 pada pretest menjadi 

96,33pada posttest, hasil uji Wilcoxon Signed-Rank Test yang signifikan (Z = -2,201; p = 0,028 

< 0,05), serta nilai effect size sebesar 0,899 yang tergolong kategori besar (large). Efektivitas 

ini didukung oleh dinamika kelompok yang terbentuk selama proses konseling dan unsur religi 

dalam musik yang memberikan efek relaksasi. Dengan demikian, teknik ini dapat dijadikan 

salah satu alternatif layanan bimbingan dan konseling untuk membantu peserta didik mengatasi 

stres akademik, khususnya di lingkungan sekolah yang menjunjung nilai-nilai religi. Guru 

bimbingan dan konseling disarankan menjadikan teknik ini sebagai layanan yang diberikan 

secara rutin dan terprogram, dengan terus mengembangkan variasi musik religi sesuai 

karakteristik peserta didik, sementara peneliti selanjutnya disarankan mengembangkan 

penelitian ini dengan memperluas jumlah subjek dan menyertakan kelompok kontrol. 
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