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ABSTRAK

Atika Naila Syirfah, 04020322040. Teknik Self Control
Dalam Mengurangi Stres Akademik Pada Seorang Peserta Didik
Baru Di SMP Ar Riyadh Kejayan Pasuruan,

Tujuan penelitian ini  adalah mengetahui  proses
pelaksanaan dan hasi dari teknik self control dalam mengurangi
stres akademik pada seorang peserta didik baru di SMP Ar Riyadh
Kejayan Pasuruan. Teknik Self Control merupakan Kemampuan
seseorang untuk mengendalikan pikiran, emosi, dan perilaku
mereka untuk mencapai tujuan tertentu. Penerapan Teknik Self
Control dilakukan melalui empat tahapan yaitu Self Monitoring,
Stimulus Control, Self Reinforcement, dan Self Evaluation, yang
dilakukan secara bertahap melalui proses pengamatan diri,
pengendalian stimulus belajar, pemberian penguatan diri, dan
evaluasi perubahan kognitif dan perilaku konseli.

Metode penelitian yang di gunakan dalam penelitian ini
adalah metode penelitian kualitatif dengan jenis penelitian studi
kasus. Penelitian ini melakukan analisis dari aspek kognitif dan
perilaku konseli sebelum dan sesudah di berikan layanan
konseling.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kognitif dan perilaku
konseli berubah. Sebelum konseling, konseli mengalami stres
akademik yang ditandai dengan_ kesulitan memahami pelajaran,
kurangnya konsentrasi,. dan ‘rendahnya ‘motivasi- untuk - belajar.
Setelah konseling dengan teknik self control, mereka menunjukkan
perubahan yang baik seperti lebih- memahami apa yang mereka
pelajari, lebih baik dalam mempertahankan fokus, dan lebih sedikit
menunda tugas. Berdasarkan temuan tersebut, dapat disimpulkan
bahwa teknik self control cukup membantu dalam mengurangi
stres akademik, terutama dalam hal perilaku dan kognitif siswa.

Kata Kunci : Teknik Self Control, Stres Akademik
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ABSTRACK

Atika Naila Syirfah, 04020322040. Self-Control
Techniques to Reduce Academic Stress in a New Student at Ar
Riyadh Kejayan Pasuruan Middle School.

The purpose of this study was to determine the
implementation process and results of self-control techniques in
reducing academic stress in a new student at Ar Riyadh Kejayan
Pasuruan Middle School. Self-control techniques are a person's
ability to control their thoughts, emotions, and behavior to achieve
specific goals. The implementation of self-control techniques is
carried out through four stages: self-monitoring, stimulus control,
self-reinforcement, and self-evaluation. These techniques are
carried out gradually through self-observation, learning stimulus
control, self-reinforcement, and evaluation of changes in the
client's cognitive and behavioral behavior.

The research method used in this study was a qualitative
case study. This study analyzed the client's cognitive and
behavioral aspects before and after counseling services.

The results showed changes in the client's cognitive and
behavioral aspects. Before counseling, the clients experienced
academic stress characterized by difficulty understanding lessons,
lack of concentration, and low motivation to learn. After
counseling with self-control techniques, they showed positive
changes: they.understood, their learning better, maintained focus
better, and procrastinated less. Based-on these findings, it can be
concluded that self-control techniques are quite helpful in reducing
academic stress, especially in students' behavioral and cognitive
aspects.

Keywords: Self-Control Techniques, Academic Stress
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