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Revised: 01 Januari 2026 improving high school students’ understanding of stress
Accepted: 18 Januari 2026 and coping strategies. The research employed a one-group

pretest—posttest design involving ten student leaders
actively engaged in school organizations. The intervention

Keywords: Aesthetics, was delivered across five sessions using presentations and
Coping, High School simulations combined with aesthetic activities, including
Students, Psychoeducation, music, art, nature visuals, and expressive writing.
Stress. Understanding of stress was assessed using five short-
answer items scored with a 0-5 rubric. The results of the
analysis showed a t-test value of t = —7.184 with p <

0.001. This indicates that there was a significant difference
in students’ knowledge regarding stress, the factors
influencing it, and strategies for managing stress. These
findings indicate that aesthetics-based psychoeducation
effectively enhances students’ conceptual understanding of
stress, their ability to identify stressors and reactions, and
their knowledge of appropriate coping strategies. The
program shows strong potential as a preventive, engaging,
and easily implemented educational approach for
supporting students’ well-being in school settings.

Kata Kunci: Coping, Abstrak: Stres merupakan kondisi yang biasa terjadi
Estetika, Psikoedukasi, Stres, dalam kehidupan sehari-hari. Mengetahui dengan tepat
Siswa SMA. definisi stres, faktor yang memengaruhi serta upaya untuk

mengelola stres dengan baik melalui psikoedukasi
diharapkan dapat membantu siswa untuk mencapai well-
being. Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas
psikoedukasi berbasis estetika dalam meningkatkan
pemahaman siswa SMA mengenai stres dan strategi
coping. Penelitian menggunakan desain one-group
pretest—posttest dengan partisipan sebanyak 10 siswa yang
aktif berorganisasi. Intervensi diberikan dalam lima sesi
melalui metode presentasi dan simulasi yang dipadukan
dengan aktivitas estetis, seperti musik, seni, visual alam,
dan menulis. Pengukuran pemahaman dilakukan
menggunakan angket dengan pertanyaan terbuka. Hasil
analisis menunjukkan nilai uji t test (t = -7,184) dengan
(p<0,001). Hal ini menunjukkan bahwa ada perbedaan
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pengetahuan siswa tentang tentang stress, faktor yang
memengaruhi serta cara mengelola stres. Temuan ini
menunjukkan bahwa psikoedukasi berbasis estetika efektif
membantu siswa memahami konsep stres, mengenali
pemicu dan responsnya, serta mengidentifikasi strategi
coping yang dapat digunakan dalam kehidupan sehari-hari.
Program ini berpotensi menjadi alternatif edukasi preventif
yang mudah diterapkan di sekolah.

PENDAHULUAN

Masa remaja sering dianggap sebagai periode pencarian jati diri, namun bagi banyak
siswa, masa ini juga identik dengan fase yang penuh tekanan. Remaja mengalami masa yang
krusial karena pada fase ini Erikson menyebut bahwa remaja mengalami psychosocial
moratorium atau fase eksplorasi identitas tanpa tanggung jawab penuh (Santrock, 2012). Remaja
mencoba berbagai peran, gaya hidup, dan tujuan, di mana remaja yang berhasil akan memiliki
identitas yang kuat (Santrock, 2012). Semua hal ini membuat remaja rentan mengalami stres.
Survei yang dilakukan oleh -NAMHS (2022) terhadap 5.664 remaja menunjukkan bahwa lebih
dari sepertiga dari semua remaja (34,9%) mengalami suatu masalah mental dalam 12 bulan
terakhir.

Penelitian Khilma dan Utami (2024) pada 110 Siswa SMA di Yogyakarta menemukan
bahwa sebanyak 77 siswa (70%) memiliki tingkat stres akademik tinggi, 15 siswa (13,6%) berada
pada kategori sedang, dan 18 siswa (16,4%) berada pada kategori rendah. Penelitian lain
dilaksanakan di SMA X, Jakarta pada siswa kelas X-XII, diketahui bahwa dari total 140
responden yang mengalami stres yaitu sebanyak 80 (57,1%) orang (Gusti et al., 2023). Data dari
90 siswa di salah satu SMA di kota Surakarta, diketahui bahwa 7 (7.8%) siswa mengalami stres
ringan, 31 (34.4%) dengan stres sedang, 52 (57.8%) mengalami stres berat (Maiyun & Imamabh,
2023).

Peneliti juga telah melakukan asesmen berupa wawancara dan observasi pada 6 orang
anggota Organisasi Siswa Intra Sekolah (OSIS) di salah satu SMA X di Kabupaten Barito Selatan,
Kalimantan Tengah. Peneliti juga melakukan penyebaran alat ukur awal pada anggota OSIS dan
mendapat respon dari 22 anggota. Data yang ditemukan menunjukkan adanya tekanan psikologis
yang dirasakan oleh para siswa baik dari segi akademik maupun dalam kehidupan keseharian
mereka. Sebagai pengurus OSIS mereka disibukkan oleh banyaknya kegiatan dan perlombaan,
namun mereka juga harus menyeimbangkan tuntutan akademik dari sekolah. Meskipun demikian,
tuntutan akademik bukan menjadi penyebab utama dari tekanan yang mereka alami, beberapa
yang dilaporkan adalah masalah relasi dengan teman sebaya, terutama dengan sesama anggota
OSIS, serta permasalahan dengan diri sendiri dan anggota keluarga.

Menurut Lazarus & Folkman (1984), stres muncul ketika individu menilai tuntutan
lingkungan melebihi kemampuan yang ia miliki untuk mengatasinya. Kemudian, Cohen et al.
(1995) menyatakan definisi stres psikologis berdasarkan teori Lazarus & Folkman (1984),
dimana stres psikologis yang dirasakan (Perceived Stress) merupakan kondisi di mana persepsi
individu terhadap tuntutan lingkungan melampaui atau membebani kapasitas adaptifnya.

Stres psikologis tidak hanya ditentukan oleh peristiwa yang dialami, tetapi juga oleh cara
individu menafsirkan dan menilai peristiwa tersebut berdasarkan sumber daya yang dimilikinya
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(Cohen et al., 2007). Dalam hal ini, coping berperan penting karena merupakan upaya kognitif

maupun perilaku yang digunakan individu untuk mengelola tuntutan atau tekanan tersebut.

Lazarus & Folkman (1984) membedakan coping menjadi dua bentuk utama, yaitu problem-

focused coping yang berorientasi pada penyelesaian sumber stres, dan emotion-focused coping
yang berfokus pada pengelolaan respon emosional akibat stres.

Stres yang tidak ditangani dapat menimbulkan berbagai dampak negatif bagi remaja.
Secara psikologis, remaja lebih rentan mengalami kecemasan, depresi, dan burnout (Pascoe,
Hetrick, & Parker, 2020). Selain itu, tekanan akademik berkontribusi secara langsung pada
perilaku bermasalah seperti kemarahan, kesepian, kesedihan, kecemasan terhadap pekerjaan
rumah, serta rasa malu yang termanifestasi dalam perilaku agresif seperti bertengkar atau
berkelahi (Jiang et al. 2022). Nafisah et al. (2025) menemukan bahwa semakin tinggi tingkat stres,
semakin besar pula kemungkinan remaja terlibat dalam perilaku seksual berisiko. Siswa dengan
riwayat stres tinggi memiliki kemungkinan 47% lebih besar untuk terlibat dalam perilaku tersebut.
Temuan tersebut, menunjukkan pentingnya untuk menentukan intervensi yang tepat untuk
meningkatkan pemahaman dan pengetahuan tentang cara mengelola stres bagi remaja.

Beberapa jenis intervensi yang dapat digunakan untuk menurunkan tingkat stres pada
remaja antara lain pelatihan manajemen stres, latihan relaksasi dan mindfulness (van Loon et al.,
2021), intervensi berbasis kognitif dengan meningkatkan keterampilan coping (Lazarus &
Folkman, 1984), serta psikoedukasi. Dalam hal komunitas, psikoedukasi dipandang sebagai
bentuk intervensi pencegahan dan penanganan awal stres yang bersifat murah, mudah diakses,
serta bermanfaat bagi berbagai kelompok usia dan latar belakang (van Daele et al., 2011).
Psikoedukasi bisa membantu mengurangi stres, terutama dengan meningkatkan pemahaman dan
keterampilan coping yang berguna untuk pencegahan dan edukasi awal (Weiss et al., 2024).
Dengan memberikan pengetahuan dan keterampilan praktis, psikoedukasi dapat membantu siswa
memahami stres serta menemukan strategi efektif untuk mengelolanya.

Psikoedukasi menggabungkan pendekatan akademik (intellectual teaching) dengan
pendekatan pengalaman langsung (experiential teaching), sehingga tidak hanya berfokus pada
transfer pengetahuan, tetapi juga pada pengembangan keterampilan praktis. Dengan demikian,
psikoedukasi berperan dalam memperluas pemahaman konseptual sekaligus membentuk
keterampilan pribadi-sosial yang mendukung keberhasilan akademik dan adaptasi individu dalam
kehidupan sehari-hari (Supratiknya, 2011).

Sasaran psikoedukasi ini adalah siswa SMA dengan rentang usia 15-18 tahun yang
termasuk dalam fase perkembangan remaja. Menurut Berk (2018) remaja dimulai pada umur 11
tahun dan berakhir pada 18 tahun. Masa remaja sering disebut sebagai periode badai dan stres
oleh para ahli, yakni masa yang ditandai oleh gejolak emosi, konflik, dan perubahan suasana hati
(Santrock, 2012). Pada fase ini terjadi perubahan fisik dan hormonal yang cepat, sehingga remaja
dapat merasa cemas terhadap penampilan, daya tarik, atau identitas diri mereka (Berk, 2018;
Santrock, 2012). Tekanan sosial dari teman sebaya, konflik keluarga, tuntutan akademik, serta
ketidakpastian mengenai masa depan turut menjadi sumber stres yang umum dialami remaja
(Berk, 2018).

Hal ini sejalan dengan Ecological Systems Theory Bronfenbrenner (1979; 1994), di mana
tekanan dapat muncul dari berbagai level sistem, terutama mikrosistem (interaksi langsung
dengan guru, teman, dan keluarga) serta mesosistem (hubungan antar elemen dalam lingkungan
terdekat, misalnya interaksi antara keluarga dan sekolah). Meskipun demikian, individu bukanlah
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pihak yang pasif, melainkan aktor aktif yang dapat belajar untuk menghadapi tekanan tersebut.

Oleh karena itu, psikoedukasi difokuskan pada siswa sebagai subjek utama, agar mereka

memperoleh pengetahuan dan keterampilan coping yang dapat digunakan secara langsung dalam

menghadapi stres sehari-hari. Dengan membekali siswa, intervensi ini sekaligus berfungsi

sebagai langkah pencegahan awal sebelum stres berkembang menjadi masalah psikologis yang
lebih serius.

Pemilihan elemen estetis sebagai strategi coping stres didasarkan pada berbagai teori
psikologi dan didukung oleh bukti empiris terkini. Menurut teori psikologi positif (Seligman,
2011) menjelaskan bahwa keterlibatan dalam aktivitas yang memunculkan emosi positif dapat
meningkatkan kesejahteraan psikologis. Estetika dianggap sebagai strategi emotion-focused
coping (Lazarus & Folkman, 1984), yang berfungsi untuk mengatur respon emosional terhadap
stresor melalui relaksasi, peningkatan suasana hati, atau distraksi positif.

Dukungan empiris terhadap peran estetika sebagai strategi coping juga semakin kuat. Liu
et al. (2024) menemukan bahwa aktivitas seni dapat secara signifikan mengurangi stres pada
mahasiswa sekaligus meningkatkan perkembangan pribadi, seperti harga diri dan kontrol diri.
Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa aktivitas estetik seperti melihat dan memotret
pemandangan alam, mendengarkan musik, melakukan kerajinan tangan, menulis ekspresif,
maupun menggambar terbukti membantu mengatur emosi, memberikan relaksasi, dan meredakan
ketegangan mental (Wang et al., 2019; Hassan & Deshun, 2023; Faus et al., 2019; Pollanen, 2015;
Gao, 2022; Savera et al., 2022; Riyadi et al., 2020). Temuan tersebut menunjukkan bahwa
elemen estetis bisa menjadi strategi coping yang efektif.

Berdasarkan bukti yang telah dipaparkan, penelitian ini difokuskan pada psikoedukasi
yang memperkenalkan konsep dan keterampilan mengelola stres pada siswa SMA yang
tergabung dalam kepengurusan Organisasi Siswa Intra Sekolah (OSIS) dengan pendekatan
berbasis estetis. Program ini dirancang untuk meningkatkan pemahaman dan kemampuan siswa,
bukan sebagai intervensi dalam bentuk terapi secara langsung. Bukti yang telah dipaparkan
sebelumnya hanya digunakan untuk menegaskan bahwa seni dan estetika dapat menjadi bentuk
coping stres yang menyenangkan. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk menjawab
apakah psikoedukasi berbasis estetis dapat meningkatkan pemahaman siswa SMA mengenai stres
yang dirasakan dan bagaimana cara mengelolanya.

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan psikoedukasi berbasis estetis yang dapat
meningkatkan pemahaman siswa SMA dalam menghadapi stres yang dirasakan. Program
intervensi ini diharapkan dapat membantu siswa memperoleh pengetahuan tentang stres secara
umum dan juga belajar menerapkan strategi coping secara mandiri. Manfaat penelitian ini antara
lain memberikan dasar ilmiah bagi pengembangan program psikoedukasi kreatif di sekolah,
memperluas wawasan tentang peran aktivitas estetis dalam manajemen stres remaja, serta
menawarkan alternatif pendekatan pencegahan stres yang mudah diakses dan dapat diterapkan
tanpa harus melalui intervensi terapi profesional.

KAJIAN PUSTAKA
Stres pada Remaja

Secara teoretis, stres dipahami sebagai proses transaksi antara individu dan lingkungannya.
Lazarus & Folkman (1984) menjelaskan bahwa stres muncul ketika individu menilai, melalui
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mekanisme cognitive appraisal, bahwa tuntutan situasi (demands) melebihi sumber daya pribadi
(resources) yang dimilikinya. Primary appraisal berfungsi menentukan apakah suatu peristiwa
dipersepsikan sebagai ancaman, kerugian, atau tantangan, sedangkan secondary appraisal
berkaitan dengan penilaian terhadap kemampuan coping yang tersedia. Dengan demikian, stres
bukan sekadar stimulus atau respons, tetapi merupakan proses dinamis yang dipengaruhi oleh
cara individu menafsirkan suatu situasi. Pemahaman ini diperluas oleh Sarafino & Smith (2014)
yang mendefinisikan stres sebagai kondisi adanya ketidaksesuaian (discrepancy) antara tuntutan
fisik dan psikologis dengan sumber daya biologis, psikologis, dan sosial yang dimiliki individu.

Masa remaja sering disebut sebagai periode badai dan stres oleh para ahli, yakni masa
yang ditandai oleh gejolak emosi, konflik, dan perubahan suasana hati (Santrock, 2012). Pada
fase ini terjadi perubahan fisik dan hormonal yang cepat, sehingga remaja dapat merasa cemas
terhadap penampilan, daya tarik, atau identitas diri mereka (Berk, 2018; Santrock, 2012).
Tekanan sosial dari teman sebaya, konflik keluarga, tuntutan akademik, serta ketidakpastian
mengenai masa depan turut menjadi sumber stres yang umum dialami remaja (Berk, 2018). Lebih
jauh, studi kohort oleh Lindholdt et al. (2021) menunjukkan bahwa tingkat perceived stress yang
tinggi pada remaja dapat memprediksi risiko gangguan mental dalam 12—-16 bulan berikutnya,
terutama gangguan neurotik dan stres

Dari hasil asesmen awal yang dilakukan, diketahui bahwa beberapa siswa masih belum
memahami konsep coping maupun membedakan strategi yang adaptif dan tidak adaptif. Dalam
teori Lazarus & Folkman (1984), coping dipandang sebagai usaha kognitif dan perilaku untuk
mengelola tuntutan yang dinilai melebihi kapasitas individu. Coping dibedakan menjadi problem-
focused coping, yaitu strategi yang berupaya mengubah atau mengatasi sumber masalah melalui
pemecahan masalah langsung, dan emotion-focused coping, yaitu strategi yang bertujuan
mengatur respons emosional ketika situasi sulit diubah. Strategi ini dapat berupa reappraisal,
penghindaran, relaksasi, atau pencarian dukungan emosional. Kedua bentuk coping tidak bekerja
secara terpisah; pengelolaan emosi yang baik sering kali menjadi landasan bagi individu untuk
bertindak lebih efektif dalam menyelesaikan masalah.

Dalam konteks intervensi, estetika menjadi salah satu media yang relevan untuk
membantu siswa mengatur respons emosional. Estetika dipahami sebagai kajian mengenai
bagaimana rangsangan sensorik memunculkan pengalaman menyenangkan atau tidak
menyenangkan. Dengan demikian, estetika tidak identik dengan seni sebagai objek, tetapi
berkaitan dengan pengalaman dan cara seseorang mempersepsi dunia secara penuh perhatian,
sebagaimana ditegaskan Dewey (1934) melalui gagasan art as experience. Dalam perspektif
coping, pengalaman estetis dapat berfungsi sebagai bentuk emotion-focused coping yang
membantu mengelola emosi melalui relaksasi, peningkatan suasana hati, atau distraksi positif.

Dukungan empiris terhadap peran estetika sebagai strategi coping juga semakin kuat. Liu
et al. (2024) menemukan bahwa aktivitas seni dapat secara signifikan mengurangi stres pada
mahasiswa sekaligus meningkatkan perkembangan pribadi, seperti harga diri dan kontrol diri.
Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa aktivitas estetik seperti melihat dan memotret
pemandangan alam, mendengarkan musik, melakukan kerajinan tangan, menulis ekspresif,
maupun menggambar terbukti membantu mengatur emosi, memberikan relaksasi, dan meredakan
ketegangan mental (Wang et al., 2019; Hassan & Deshun, 2023; Faus et al., 2019; Polladnen, 2015;
Gao, 2022; Savera et al., 2022; Riyadi et al., 2020). Temuan tersebut menunjukkan bahwa
elemen estetis bisa menjadi strategi coping yang efektif.

ISSN : 2828-5271 (online)



1080
J-CEKI : Jurnal Cendekia Ilmiah
Vol.5, No.2, Februari 2026

I ——
Psikoedukasi

Psikoedukasi dipandang sebagai bentuk intervensi pencegahan dan penanganan awal stres
yang bersifat murah, mudah diakses, serta bermanfaat bagi berbagai kelompok usia dan latar
belakang (van Daele et al., 2011). Psikoedukasi menggabungkan pendekatan akademik
(intellectual teaching) dengan pendekatan pengalaman langsung (experiential teaching), sehingga
tidak hanya berfokus pada transfer pengetahuan, tetapi juga pada pengembangan keterampilan
praktis. Dengan demikian, psikoedukasi berperan dalam memperluas pemahaman konseptual
sekaligus membentuk keterampilan pribadi-sosial yang mendukung keberhasilan akademik dan
adaptasi individu dalam kehidupan sehari-hari (Supratiknya, 2011).

Penggunaan metode presentasi dan simulasi dalam psikoedukasi didukung oleh literatur
pendidikan dan pelatihan. Charlton (2006) menunjukkan bahwa lekturet merupakan cara yang
efisien untuk menyampaikan konsep kompleks kepada kelompok besar, terutama bila peserta
belum memiliki pengetahuan awal, dan efektivitasnya meningkat ketika dipadukan dengan media
visual dan contoh konkret. Sementara itu, simulasi yang meniru proses kognitif dan emosional
nyata lebih efektif dalam membantu peserta berlatih keterampilan tanpa risiko langsung
(Kozlowski & DeShon, 2004).

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa psikoedukasi di lingkungan sekolah dan
komunitas efektif meningkatkan pemahaman remaja mengenai kesehatan mental dan stres.
Program psikoedukasi yang diberikan kepada remaja di Kupang, misalnya, menggunakan
ceramah, permainan, dan diskusi kelompok, dan hasilnya terlihat dalam peningkatan pemahaman
kesehatan mental para peserta (Damayanti et al., 2024) Penelitian lain pada siswa SMA dan SMK
di Bandung juga menunjukkan bahwa penjelasan mendasar mengenai stres, mulai dari definisi,
penyebab, hingga cara mengelolanya dan membantu siswa membangun pemahaman baru yang
lebih tepat tentang stres sebagai respon yang wajar dan dapat ditangani melalui strategi coping
tertentu (Fitriani et al., 2024).

METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain pre-experimental dengan model one-group pre-test—
post-test design, di mana psikoedukasi diberikan sebagai intervensi kepada peserta, kemudian
diukur perbedaan tingkat pemahaman stres dan coping sebelum dan sesudah intervensi. Pre-
experimental adalah penelitian yang mempelajari satu kelompok dan memberikan intervensi
selama eksperimen, desain ini tidak memiliki kelompok kontrol untuk dibandingkan dengan
kelompok eksperimen (Creswell & Creswell, 2018). One-group pre-test—post-test design
merupakan desain yang mencakup pengukuran pra tes yang diikuti oleh perlakuan atau intervensi,
kemudian dilakukan pengukuran pasca tes untuk satu kelompok (Creswell, 2009)

Subjek Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMA X di kabupaten Barito Selatan yang aktif
berorganisasi. Sampel penelitian ini adalah 10 orang siswa SMA X di kabupaten Barito Selatan
yang aktif berorganisasi. Karakteristik subjek adalah sebagai berikut: 3 orang laki-laki dan 7
perempuan; 6 orang berusia 15 tahun, 3 orang berusia 16 tahun, dan 1 orang berusia 17 tahun.

Prosedur dan Analisa Data
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Prosedur dilakukan dalam beberapa tahapan, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi.

Pada tahap persiapan, peneliti meminta izin kepada sekolah untuk melakukan asesmen kebutuhan
dan psikoedukasi. Setelah mendapatkan izin, peneliti melakukan asesmen kepada kepala sekolah,
guru, dan juga 6 orang siswa yang merupakan anggota Organisasi Siswa Intra Sekolah. Dari hasil
asesmen didapatkan kebutuhan untuk meningkatkan pengetahuan siswa tentang stres dan coping
stres. Setelah melakukan asesmen kebutuhan, peneliti merancang program intervensi berupa
psikoedukasi, materi dan modul dipersiapkan pada tahap ini.

Tabel 1. Rincian Program

Sesi Tujuan Tahapan Durasi
(Menit)
1 Meningkatkan 1. Pemateri membuka kegiatan 25
pengetahuan dan 2. Pemateri dan siswa saling memperkenalkan diri.
pemahaman Pemateri menjelaskan maksud dan tujuan program.
siswa mengenai 3. Pemateri memberikan lembar pre-fest pada siswa
stres, untuk dikerjakan dan dikumpulkan kembali
penyebabnya, 4. Pemateri melakukan presentasi materi pertama, yaitu
strategi  coping, pengertian dan penyebab stres
serta 5. Pemateri memaparkan materi kedua, yaitu coping
pemanfaatan stress dan bentuknya
pendekatan 6. Pemateri memaparkan materi ketiga, yaitu estetika
estetika sebagai sebagai coping stress
salah satu bentuk 7. Pemateri memberikan sesi tanya jawab pada siswa
coping stres
2 Meningkatkan 1. Pemateri memberikan arahan untuk menyiapkan alat 15
pengetahuan dan tulis
pemahaman 2. Pemateri memberikan gambaran beberapa situasi
tentang  jenis- yang menimbulkan emosi positif maupun negatif
jenis musik yang 3. Pemateri memberikan arahan pada siswa untuk
dapat digunakan menuliskan lagu apa saja yang mereka dengarkan
sebagai salah pada saat emosi tersebut muncul, apabila tidak ada,
satu bentuk maka tulis tidak ada
coping 4. Pemateri meminta beberapa siswa untuk berbagi
tentang referensi musik yang mereka suka. Pemateri
memutarkan lagu secara singkat
5. Pemateri memaparkan materi terkait musik sebagai
salah satu bentuk coping stress
3 Meningkatkan 1. Pemateri beserta siswa menyiapkan alat dan bahan 45
pengetahuan dan yang dibutuhkan
pemahaman 2. Pemateri memberikan arahan pada siswa untuk

bahwa seni rupa
dapat digunakan

sebagai salah
satu bentuk
coping

. Pemateri

membuat karya bebas sesuai keinginan hati siswa

. Pemateri meminta beberapa siswa untuk berbagi

tentang makna dan perasaan mereka setelah selesai
membuat karya seni.

memaparkan materi terkait
sebagai salah satu bentuk coping stress.

seni rupa
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4 Meningkatkan 1. Pemateri menampilkan beberapa gambar dari 15
pengetahuan dan pemandangan alam
pemahaman 2. Pemateri meminta siswa untuk membayangkan atau
bahwa menempatkan diri mereka berada di tengah

lingkungan alam lingkungan alam yang di tampilkan
dapat digunakan 3. Pemateri meminta siswa mengidentifikasi emosi apa

sebagai salah yang akan muncul

satu sumber daya 4. Pemateri memaparkan materi terkait peran alam

coping sebagai salah satu bentuk sumber daya dari coping
stress

5. Pemateri memberikan arahan pada siswa untuk
mengeluarkan  ponsel mereka dan memotret
lingkungan alam sekitar tempat psikoedukasi
dilaksanakan

6. Pemateri meminta siswa untuk kembali masuk ke
dalam kelas/ruangan

5 Meningkatkan 1. Pemateri memaparkan materi terkait menulis sebagai 25
pengetahuan dan salah satu bentuk coping stress
pemahaman 2. Pemateri meminta siswa untuk menyiapkan alat tulis

[98)

bahwa menulis 3. Pemateri memberikan arahan pada siswa untuk
dapat digunakan menulis apa yang mereka rasakan dan 3 hal yang

sebagai salah mereka syukuri hari ini
satu bentuk 4. Pemateri meminta siswa untuk berbagi perasaan
coping mereka setelah menulis

5. Pemateri memberikan sesi tanya jawab apabila masih
ada yang belum dipahami dari keseluruhan materi
dan kegiatan program

6. Pemateri memberikan feedback dan insight terkait
kegiatan yang sudah dilakukan

7. Pemateri membagikan lembar post-fest untuk
dikerjakan dan dikumpulkan kembali

8. Pemateri menutup kegiatan

Tahap pelaksanaan, psikoedukasi dilakukan dalam 5 sesi dengan metode
presentasi/lekturet dan simulasi. Presentasi/lekturet adalah penyampaian informasi secara
terstruktur dari pembicara kepada peserta untuk memperkenalkan konsep atau keterampilan baru
secara cepat dan merata. Simulasi merupakan metode yang menirukan situasi nyata sehingga
peserta dapat berlatih, bereksperimen, dan memahami masalah secara aman dan lebih mendalam.
(Supratiknya, 2011).

Pada sesi 1 peserta diminta menjawab pre-test terlebih dahulu. Kemudian, diperkenalkan
pada konsep dasar stres, penyebabnya, serta bagaimana remaja menilai situasi sebagai beban atau
tantangan. Peserta juga belajar mengenai berbagai bentuk coping, termasuk estetika sebagai salah
satu strategi pengelolaan emosi. Sesi ditutup dengan diskusi singkat agar peserta memahami
konsep secara lebih praktis. Sesi 2 membantu peserta mengenali bagaimana musik dapat
memengaruhi emosi dan digunakan sebagai strategi coping. Peserta menuliskan referensi musik
yang mereka dengarkan sesuai kondisi emosional tertentu dan berbagi pengalaman dengan teman.
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Setelah itu, pemateri menjelaskan cara musik bekerja untuk membantu relaksasi dan pengaturan
emosi.

Pada sesi 3, peserta melakukan aktivitas seni secara bebas untuk mengekspresikan
perasaan dan merasakan efek menenangkan dari proses kreatif. Setelah membuat karya, beberapa
peserta membagikan pengalaman emosional mereka. Pemberian materi dilakukan untuk
menekankan bagaimana seni rupa dapat membantu meredakan stres dan meningkatkan
kesejahteraan emosional. Sesi 4 mengajak peserta merasakan pengalaman restoratif dari melihat
pemandangan alam melalui visualisasi dan foto. Peserta diajak membayangkan hal apa yang
mereka rasakan saat berada dalam situasi di lingkungan alam. Kemudian, pemaparan materi
tentang peran lingkungan alami dalam menenangkan pikiran dan memulihkan kondisi emosional.
Pada sesi 5, peserta mempelajari manfaat menulis sebagai sarana mengekspresikan emosi dan
memahami diri. Mereka kemudian menuliskan perasaan yang dialami serta hal-hal yang
disyukuri pada hari itu, dan membagikan refleksi singkat. Pada tahap evaluasi, dilakukan di akhir
sesi, dimana sesi ditutup dengan penjelasan makna kegiatan, dan pengisian post-test untuk
menilai pemahaman.

Pengukuran pre-test dan post-test menggunakan pertanyaan yang dibuat oleh peneliti
berdasarkan materi yang sudah dibuat dalam modul. Lembar pre-post test terdiri dari 5 item
pertanyaan uraian singkat yang harus dijawab oleh peserta. Contoh item adalah “Jelaskan secara
singkat pemahamanmu tentang stres!” Jawaban peserta akan dinilai berdasarkan indikator
penilaian 0-5 yang sudah dibuat oleh peneliti, dimana O berarti peserta tidak mengisi sama sekali,
sedangkan 1-5 kualitas jawaban meningkat berdasarkan kelengkapan, ketepatan konsep, dan
kedalaman penjelasan.

Tahap selanjutnya adalah melakukan uji normalitas data sebelum melakukan analisis data
hasil pre-test dan post-test. Uji normalitas menggunakan saphiro-wilk karena subjek berjumlah
kurang dari 50 (Razali & Wah, 2011). Data pada tabel 1 menunjukkan bahwa selisih skor pre-test
dan post-test peserta berdistribusi normal dengan nilai signifikansi p>0.05, maka teknik analisa
data yang digunakan adalah paired t-test (Field, 2013).

Tabel 2. Uji Normalitas—Saphiro-Wilk

Sig.
Selisih pre-post test .803

HASIL DAN PEMBAHASAN

Data pada penelitian ini diuji menggunakan t test untuk mengetahui efektifitas
psikoedukasi yang dilakukan. Adapun hasil uji t test sebagai berikut:

Tabel 3. Paired Samples t-test

Paired Differences

95%  Confidence
Interval of the

Difference
Mean Std. Std. Error Lower Upper t df Sig. (2-
Deviation Mean tailed)
Pre-Post ~ -12.500 5.502 1.740 -16.436  -8.563 -7.184 9 <.001
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Hasil uji t test menemukan t = -7,184 dengan p = 0,000 (p<0,001. Hal ini menunjukkan

bahwa ada perbedaan pengetahuan siswa tentang tentang stress, faktor yang memengaruhi serta
cara mengelola stres.

Mean pada saat pre fest lebih rendah (Mean = 4,30) dibanding dengan Mean pada saat
post test (Mean =16,80). Hal ini menunjukkan bahwa Psikoedukasi yang dilakukan cukup efektif
untuk membantu siswa memahami stress, faktor-faktor yang memengaruhi serta cara
mengelolanya. Hail uji Mean sebagai berikut :

Tabel 4. Paired Samples Statistic

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
pre-test 4.3000 10 1.82878 57831
Post-test 16.8000 10 5.37070 1.69837

Selain signifikansi statistik, ukuran efek turut dianalisis untuk menilai kekuatan pengaruh
intervensi secara praktis. Nilai effect size menggunakan Cohen’s d sebesar 2.27, dengan nilai
koreksi Hedges sebesar 2.18. Menurut interpretasi standar Cohen (2013), nilai tersebut termasuk
dalam kategori efek sangat besar, yang menunjukkan bahwa peningkatan skor setelah
psikoedukasi bukan hanya signifikan secara statistik, tetapi juga memiliki pengaruh yang kuat.

Tabel 5. Paired Samples Effect Size

95% Confidence Interval

Standardizer  Point Estimate Lower Upper
Pre-Post Cohen’s d 5.502 -2.272 -3.460 -1.53
Hedges’ Correction 5.745 -2.175 -3.313 -1.009

Pembahasan

Hasil analisis data penelitian diperoleh t = -7,184 dengan p=0,00 (p<0,01). Hal ini
mneunjukkan ada perbedaan pengetahuan stres sebelum dan Setelah dilakukan psikoedukasi. Hal
ini bisa diartikan bahwa psikoedukasi berbasis estetika mampu memberikan peningkatan yang
sangat signifikan terhadap pemahaman siswa mengenai stres dan strategi coping. Secara statistik,
perbedaan skor antara pre-test (M = 4.30; SD = 1.83) dan post-test (M = 16.80; SD = 5.37)
menunjukkan lonjakan yang sangat besar, dengan selisih rata-rata sebesar 12.50 poin. Nilai effect
size yang sangat besar (Cohen’s d = 2,27) menegaskan bahwa intervensi ini memberikan dampak
praktis yang sangat kuat. Dengan demikian, temuan penelitian ini bukan hanya signifikan secara
statistik, tetapi juga menunjukkan perubahan nyata dalam kemampuan pemahaman siswa tentang
stres.

Khanna & dan Singh (2021) mengungkapkan bahwa tekanan akademik, hubungan dalam
keluarga, dan tuntutan sosial memiliki kontribusi besar terhadap munculnya stres pada remaja di
sekolah India, sebuah gambaran yang sangat paralel dengan temuan awal penelitian ini yang
menunjukkan tingginya tekanan akademik serta beban organisasi pada siswa OSIS. Pada fase ini
terjadi perubahan fisik dan hormonal yang cepat, sehingga remaja dapat merasa cemas terhadap
penampilan, daya tarik, atau identitas diri mereka (Berk, 2018; Santrock, 2012). Penelitian yang
dilakukan dalam kurun waktu yang jangka panjang oleh Lindholdt et al. (2021) memperkuat
urgensi intervensi edukatif semacam ini. Mereka menemukan bahwa remaja dengan tingkat
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perceived stress tinggi memiliki risiko dua hingga enam kali lebih besar untuk mengalami

gangguan mental dalam 12—-16 bulan berikutnya, terutama gangguan kecemasan dan gangguan

terkait stres. Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan pemahaman siswa tentang stres bukan

sekadar pencapaian akademik, tetapi juga langkah pencegahan yang penting untuk mengurangi
risiko jangka panjang terhadap kesehatan mental mereka.

Transactional Model of Stress (Lazarus & Folkman, 1984) menegaskan bahwa stres
muncul melalui proses evaluatif, yaitu ketika individu menilai apakah suatu situasi mengancam
kesejahteraannya (primary appraisal) dan apakah ia memiliki kapasitas untuk mengatasi situasi
tersebut (secondary appraisal). Psikoedukasi membantu siswa untuk memahami sifat stres,
mekanisme terjadinya, dan pilihan strategi coping, yang diharapkan dapat digunakan oleh siswa
untuk menilai dan mengatasi situasi yang menekan (secondary appraisal). Sarafino & Smith
(2014) berpendapat bahwa stres sangat bergantung pada sejauh mana individu merasa memiliki
sumber daya untuk menghadapi tuntutan situasional. Peningkatan skor pemahaman dalam
penelitian ini mencerminkan penguatan kapasitas kognitif siswa dalam menilai dan memahami
kondisi stres yang mereka alami sehari-hari.

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan berbagai studi psikoedukasi berbasis sekolah
yang dilakukan dalam beberapa tahun terakhir. Penelitian Damayanti et al. (2024) menunjukkan
bahwa psikoedukasi berbasis ceramah, diskusi, dan permainan dapat meningkatkan literasi
kesehatan mental remaja secara signifikan. Hasil serupa ditemukan oleh Fitriani et al. (2024)
yang memberikan psikoedukasi tentang pengertian, gejala, dan cara mengelola stres kepada siswa
SMA dan menemukan bahwa intervensi tersebut membentuk pemahaman baru yang lebih tepat
mengenai apa itu stres. Dalam skala yang lebih luas, penelitian Vogelaar et al. (2024) melalui
cluster randomized trial menemukan bahwa program Stress Lessons dapat meningkatkan
pemahaman tentang stres secara konsisten pada remaja, meskipun pengurangan gejala stres
psikologis memerlukan intervensi lanjutan.

Peningkatan pemahaman siswa dalam penelitian ini kemungkinan dipengaruhi oleh
penggunaan pendekatan estetis. Dalam kerangka Lazarus & Folkman (1984), aktivitas estetis
seperti seni, musik, menulis, atau melihat alam berfungsi sebagai strategi emotion-focused coping
yang bertujuan mengatur respon emosional terhadap stresor. Temuan empiris mendukung hal ini,
misalnya clay work terbukti menurunkan mood negatif (Kimport & Robbins, 2012), aktivitas
melukis dapat memperbaiki emosi secara cepat setelah stres emosional (Diliberto-Macaluso &
Stubblefield, 2015), dan kerajinan tangan meningkatkan rasa kontrol diri serta ketenangan
psikologis (Pdlldnen, 2015). Musik, sebagaimana dibuktikan oleh Labbé et al. (2007) dan Jiang et
al. (2013), membantu mengurangi kecemasan, terutama bila sesuai preferensi pendengar. Selain
itu, kontak visual dengan lanskap alam terbukti menurunkan stres fisiologis dan meningkatkan
pemulihan psikologis (Wang et al., 2019). Dengan memasukkan elemen estetis sebagai bagian
dari psikoedukasi, siswa bukan hanya memahami konsep coping secara intelektual, tetapi juga
mengalami langsung bagaimana aktivitas estetis dapat berfungsi sebagai strategi coping.
Pendekatan ini konsisten dengan broaden-and-build theory dari Seligman (2011) yang
menjelaskan bahwa emosi positif memperluas kapasitas kognitif sehingga pemaknaan informasi
menjadi lebih dalam dan lebih mudah bertahan.

Keberhasilan intervensi ini kemungkinan juga dipengaruhi oleh kesesuaian metode
penyampaian dengan karakteristik perkembangan remaja. Charlton (2006) menekankan bahwa
lecture efektif digunakan untuk menyampaikan konsep-konsep kompleks kepada kelompok besar,
terutama ketika peserta belum memiliki pengetahuan awal terkait topik. Sementara itu,
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Kozlowski & DeShon (2004) menjelaskan bahwa simulasi yang meniru alur kognitif dan

emosional nyata lebih efektif meningkatkan transfer keterampilan dan pemahaman dibandingkan

simulasi fisik yang dangkal. Konteks perkembangan remaja turut memperkuat efektivitas metode

ini. Menurut Alloway et al. (2010), kapasitas working memory remaja belum sepenuhnya matang

sehingga penyampaian materi yang terstruktur, konkret, dan tidak membebani kognisi sangat
diperlukan.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan dalam
menginterpretasikan hasil. Pertama, penelitian menggunakan desain one-group pretest—posttest
tanpa kelompok kontrol, sehingga perubahan yang terjadi tidak dapat sepenuhnya dipastikan
berasal dari intervensi semata. Faktor eksternal seperti kondisi emosional siswa, aktivitas sekolah,
atau pengalaman pribadi di luar sesi psikoedukasi berpotensi memengaruhi hasil belajar. Kedua,
jumlah peserta relatif kecil dan homogen, hanya terdiri dari siswa yang aktif berorganusasi dari
satu sekolah, sehingga hasilnya belum dapat digeneralisasi secara luas pada populasi remaja
dengan karakteristik yang lebih beragam. Ketiga, data diperoleh melalui pengukuran self-report
yang sensitif terhadap bias subjektif, seperti kecenderungan menjawab secara sosial diharapkan.
Keempat, penelitian ini hanya mengukur aspek pemahaman kognitif mengenai stres dan coping,
sehingga belum dapat menggambarkan apakah peningkatan pemahaman tersebut juga diikuti oleh
perubahan perilaku coping dalam kehidupan sehari-hari. Terakhir, intervensi dilakukan dalam
durasi yang cukup singkat, sehingga belum dapat diketahui apakah dampak peningkatan
pemahaman dapat bertahan dalam jangka panjang.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa psikoedukasi berbasis estetika efektif dalam
meningkatkan pemahaman siswa SMA mengenai stres dan strategi coping. Program yang
diberikan dalam lima sesi ini mampu memberikan perubahan yang sangat signifikan, terlihat dari
perbedaan skor pre-test dan post-test yang meningkat secara mencolok. Peningkatan ini
menunjukkan bahwa siswa mampu memahami konsep stres secara lebih komprehensif,
mengenali pemicu dan respons stres, serta mengetahui berbagai strategi coping, termasuk yang
berbasis estetika seperti musik, seni, alam, dan menulis.

Hasil penelitian memberikan kontribusi bagi pengembangan psikoedukasi sebagai strategi
peningkatan pemahaman stres pada remaja. Integrasi elemen estetis memperkaya pendekatan
psikoedukasi tradisional, menunjukkan bahwa pengalaman estetis dapat menjadi media efektif
dalam memperjelas konsep abstrak seperti stres dan coping. Pendekatan ini dapat menjadi model
untuk pengembangan program serupa yang menekankan pembelajaran kognitif sekaligus
pengalaman emosional. Program ini dapat diadopsi oleh guru Bimbingan dan Konseling maupun
pihak sekolah sebagai bentuk pencegahan awal terhadap masalah stres pada siswa. Psikoedukasi
berbasis estetika dapat dijadikan kegiatan rutin atau bagian dari program pengembangan diri,
karena mudah diterapkan, tidak membutuhkan alat yang kompleks, dan dapat menyesuaikan
minat siswa. Sekolah juga dapat menggunakan modul psikoedukasi ini sebagai pedoman untuk
membantu siswa memahami stres serta mengajarkan strategi coping yang sehat dan realistis.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja dapat secara aktif memanfaatkan musik, seni,
alam, dan menulis sebagai bentuk pengaturan emosi yang positif. Pemahaman yang meningkat
memungkinkan mereka mengenali kondisi stres lebih awal, memahami apa yang
memengaruhinya, serta memilih strategi coping yang tepat. Dari psikoedukasi ini, diharapkan
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siswa yang aktif berorganisasi dapat menjadi agen untuk membantu teman sebayanya jika
mengalami stres dengan membagikan pengetahuan yang sudah dimiliki.
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