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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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 الملخص

. تقنيات ضبط النفس لتقليل الضغط 4ٓ2ٓ322ٓ4ٓٓأتيكا نائلة سيرفا، 
،الأكاديمي لدى الطلاب الجدد في مدرسة الرياض الإعدادية، كيجايان، باسوروان . 

لية تطبيق تقنيات ضبط النفس ونتائجها في الحد من ىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد آ
الضغط الدراسي لدى طالبة جديدة في مدرسة الرياض كيجايان باسوروان المتوسطة. 
تعُرَّف تقنيات ضبط النفس بأنها قدرة الفرد على التحكم في أفكاره ومشاعره وسلوكو 

: المراقبة الذاتية، لتحقيق أىداف محددة. ويتم تطبيق ىذه التقنيات عبر أربع مراحل
والتحكم في المحفزات، والتعزيز الذاتي، والتقييم الذاتي. وتُطبَّق ىذه التقنيات تدريجيًا 

من خلال الملاحظة الذاتية، وتعلم التحكم في المحفزات، والتعزيز الذاتي، وتقييم 
.التغيرات في السلوك المعرفي والسلوكي للطالبة  

ة الحالة النوعية. وقد حللت الدراسة الجوانب استخدمت ىذه الدراسة منهج دراس
.المعرفية والسلوكية للطالبة قبل وبعد جلسات الإرشاد . 

استخدمت ىذه الدراسة منهج دراسة الحالة النوعية. أظهرت النتائج تحسناً في 
الجوانب المعرفية والسلوكية لدى الطلاب. قبل جلسات الإرشاد، كان الطلاب يعانون 

تسم بصعوبة فهم الدروس، وقلة التركيز، وانخفاض الدافعية للتعلم. من ضغط دراسي ي
بعد جلسات الإرشاد التي استخدمت تقنيات ضبط النفس، ظهرت عليهم علامات 
تحسن ملحوظ: فقد أصبحوا أكثر فهماً لموادىم الدراسية، وأكثر تركيزاً، وأقل ميلاً 

ن تقنيات ضبط النفس فعّالة للمماطلة. بناءً على ىذه النتائج، يمكن الاستنتاج أ
.للغاية في تخفيف الضغط الدراسي، لا سيما على الجوانب السلوكية والمعرفية للطلاب  

 
  الكلمات المفتاحية: تقنيات ضبط النفس، الضغط الدراسي
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