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Abstract 

As the increasing challenge of study to prepare national exam, there are many students 

that experience academic stress. Relaxation-affirmation technique can be the solution to 

decrease academic stress. The aim of this research is to investigate the effectiveness of 

relaxation-affirmation technique to decrease academic stress and to investigate the 

difference of academic stress between male and female students, using quasi experiment 

approach with 20 subjects for each group, which are experimental group and control 

group in grade 9 of M Junior High School. Data was taken using questionnaires with 

Likert scale. The result of data analysis shows there is a significant difference of delta 

pretest and posttest of academic stress between experimental group and control group, 

with value Z = -3,235; p = 0,001 (p< 0,05). The first hypothesis is proven. The result of 

difference test of academic stress between male and female students shows value Z= -

0,838; p= 0,412 (p> 0,05), which means there is no academic stress difference between 

male and female students. The second hypothesis is not proven. Relaxation-affirmation 

technique can be used for male and female students. 

 

Keywords: relaxation-affirmation technique, academic stress, gender 

1. PENDAHULUAN 

Berbagai tekanan psikologis dari 

orangtua dan guru yang mengharuskan 

kelulusan siswa menjadikan siswa 

memiliki tingkat stres yang cenderung 

tinggi ketika UN semakin dekat. Diakui 

atau tidak, media elektronik atau media 

cetak berperan dalam membuat siswa 

semakin stres (Habiby & Wangid, 

2013). Sebelum UN dilaksanakan, 

media begitu gencar memberitakan 

anak-anak yang mengalami stres saat 

UN di tahun lalu. Ditambah lagi dengan 

liputan siswa-siswa yang menangis 

karena tidak lulus pada tahun 

sebelumnya. Pemberitaan tersebut lebih 

meningkatkan stres akademik pada 

siswa yang akan menghadapi UN. 

Calaguas (2011) menyatakan bahwa 

pada kondisi dan situasi yang sama stres 

akademik antara siswa laki-laki dengan 

siswa perempuan cenderung berbeda. 

Mengacu pada hasil penelitian tersebut, 

hasil wawancara awal pada 2 (dua) 

siswa laki-laki dan 2 (dua) siswa 

perempuan diketahui bahwa pada siswa 

laki-laki memiliki keluhan tentang 

keinginannya untuk tidak masuk 

sekolah, menunda tugas pekerjaan 

rumah, sulit berkonsentrasi, merasa 

khawatir mendapatkan nilai di bawah 

rata-rata, dan merasa sering pusing. 

Siswa perempuan mengeluhkan lelah 
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saat akan berangkat sekolah, takut 

memperoleh nilai jelek, dan keluhan 

sakit sekitar leher dan punggung yang 

muncul sejak ada bertambahnya jam 

belajar di sekolah serta tugas sekolah.  

Hasil wawancara awal tersebut 

dapat menggambarkan adanya 

perbedaan gejala stres akademik yang 

dialami oleh siswa perempuan dengan 

siswa laki-laki. Hal ini memungkinkan 

bahwa tingkat stres akademik siswa ada 

perbedaan bila ditinjau dari jenis 

kelamin siswa. Hasil penelitian Lal 

(2014) menyimpulkan bahwa faktor 

jenis kelamin memiliki pengaruh 

terhadap tingkat stres akademik siswa, 

di mana siswa perempuan lebih mampu 

mengelola stres meskipun tingkat 

stresnya relatif lebih tinggi. Hasil 

penelitian Rajasekar (2013) juga 

memberikan gambaran yang sama, 

bahwa kecenderungan stres akademik 

antara siswa laki-laki dengan perempuan 

berbeda, dan siswa perempuan lebih 

mampu melakukan coping stress 

dibandingkan siswa laki-laki. 

Proses persiapan UN pada siswa 

kelas 9 pada akhirnya menimbulkan 

kondisi yang dapat dikategorikan 

sebagai kondisi stres. Hal tersebut 

diketahui dari hasil wawancara awal 

kepada 4 (empat) orang siswa yang 

mengaku mengalami gejala gangguan 

fisik, seperti mudah mengeluh pusing, 

leher kaku, dan kelelahan di mata. 

Selain itu siswa juga menyatakan 

keinginannya untuk membolos sekolah 

atau menolak perintah orangtua yang 

menyuruh belajar di LBB, serta perilaku 

yang mulai menarik diri. Gejala tersebut 

merupakan indikasi stres akademik pada 

siswa kelas 9 yang dapat diamati.  

Hasil penelitian Maria, Umrani, dan 

Asha (2015); Nair dan Meera (2014); 

Jarasiunaite, dkk (2015); dan Morgan 

(2015), menjelaskan bahwa stres 

akademik dapat diatasi dengan 

meningkatkan kemampuan pada setiap 

diri siswa untuk mengelola stres dengan 

cara melakukan relaksasi maupun 

afirmasi diri dalam situasi yang rileks. 

Vohs, Park, dan Schmeichel (2013) 

menyatakan bahwa afirmasi merupakan 

pernyataan positif atau kalimat yang 

ditujukan pada diri sendiri yang dapat 

mempengaruhi pikiran dan membantu 

mengembangkan persepsi yang lebih 

positif terhadap diri sendiri. Demikian 

pula penelitian yang dilakukan Morgan 

dan Atkin (2016) juga menjelaskan 

bahwa afirmasi diri memberikan 

kemampuan pada siswa dalam 

mengelola tekanan dan menurunkan 

stres dalam menghadapi sutuasi belajar 

yang menekan untuk persiapan UNAS. 

Mengacu pada hasil penelitian 

sebelumnya, diketahui bahwa kegiatan 

teknik relaksasi-afirmasi diri dilakukan 

dalam situasi yang tenang, fokus, dan 

persepektif melihat ke dalam diri (Nair 

& Meera, 2014). Teknik ini memberikan 

kemungkinan yang besar bahwa pesan 

yang dibangun melalui kesadaran diri 

siswa akan tertanam dalam kesadaran 

dirinya. Pesan yang kuat tersebut akan 

senantiasa diingat pada situasi-situasi 

tertentu yang membutuhkan dukungan 

motivasi yang dibangun secara internal, 

dari keyakinan dirinya, bahwa siswa 

mampu menyelesaikan tugas dan tetap 

dalam kondisi yang jauh dari stres. 

Teknik relaksasi-afirmasi diri membantu 

siswa untuk lebih rileks, fokus ke dalam 

diri, dan membangun perasaan gembira. 

Siswa mendengarkan kalimat-kalimat 

positif yang menjadikan dirinya 

termotivasi untuk meraih nilai yang 

tinggi dalam UN, sehingga stres 

akademik menjadi menurun.  

Berdasarkan permasalahan tersebut, 

maka peneliti hendak mengkaji 

pengaruh penurunan stres akademik 

dengan teknik relaksasi-afirmasi pada 

siswa kelas 9 di SMP M, sekaligus 

mengetahui ada tidaknya perbedaan 

stres akademik antara siswa laki-laki 

dengan perempuan melalui penelitian 

eksperimen nyata. Pertanyaan penelitian 

ini adalah: (1) apakah teknik relaksasi-

afirmasi diri efektif menurunkan stres 
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akademik siswa dan (2) apakah ada 

perbedaan stres akademik antara siswa 

laki-laki dan perempuan. Penelitian ini 

bertujuan untuk membuktikan adanya 

pengaruh penerapan teknik relaksasi-

afirmasi diri terhadap penurunan stres 

akademik siswa serta perbedaan stres 

akademik antara siswa laki-laki dan 

perempuan. 

 

2. KAJIAN LITERATUR DAN 

PENGEMBANGAN HIPOTESIS 

A. Stres Akademik 

Stres akademik adalah stres 

yang muncul karena adanya 

tekanan-tekanan untuk 

menunjukkan prestasi dan 

keunggulan dalam kondisi 

persaingan akademik yang semakin 

meningkat (Alvin, 2007). Busari 

(2011) dan  Busari (2014) mengukur 

stres akademik dari gejala stres yang 

meliputi: 

1) Aspek fisik (physiologic) 

meliputi ketegangan pada 

otot, leher kaku, serta 

gangguan di bagian kepala 

2) Aspek emosional (emotional) 

meliputi perasaan bosan atau 

jenuh, perasaan lelah, 

perasaan gagal, perasaan 

tidak mampu, kesedihan, dan 

perasaan tidak 

menyenangkan di berbagai 

situasi 

3) Aspek pikiran (cognition) 

meliputi keraguan pada cita-

cita, muncul keinginan 

mengubah cita-cita, 

keinginan meninggalkan 

ruang belajar atau putus 

studi, dan adanya pemikiran 

mengabaikan setiap saran 

atau peringatan dari orang 

lain 

4) Aspek perilaku (behavior) 

meliputi perilaku malas, 

menunda, menarik diri dan 

mencari kesenangan, serta 

munculnya keluhan-keluhan 

keadaan 

 

B. Jenis Kelamin 

Hungu (2007) menyatakan 

bahwa jenis kelamin merupakan 

perbedaan antara perempuan dengan 

laki-laki secara biologis sejak 

seseorang lahir. 

 

C. Teknik Relaksasi-Afirmasi Diri 

Relaksasi merupakan salah satu 

cara untuk mengistirahatkan fungsi 

fisik dan mental sehingga menjadi 

rileks (Suryani, 2000). Relaksasi 

merupakan kegiatan untuk 

mengendurkan ketegangan, 

pertama-tama ketegangan jasmani 

yang nantinya akan berdampak pada 

penurunan ketegangan jiwa 

(Wiramihardja, 2006). Afirmasi diri 

adalah pernyataan positif atau 

kalimat yang ditujukan untuk diri 

sendiri yang bisa mempengaruhi 

pikiran bawah sadar untuk 

membantu seseorang 

mengembangkan persepsi yang 

lebih positif terhadap diri seseorang 

(Morgan, 2016). Adanya sebuah 

afirmasi bisa membantu seseorang 

mengubah perilaku yang merugikan 

atau untuk mencapai suatu tujuan. 

 

Kerangka Berpikir 

 Ketika melakukan teknik relaksasi-

afirmasi diri, siswa mengalami situasi 

rileks sehingga fokus ke dalam dirinya. 

Siswa berada pada kondisi santai dan 

nyaman, tetapi tetap fokus pada dirinya. 

Siswa diajak untuk melakukan afirmasi 

berupa penerimaan, yaitu mengakui dan 

menerima kekurangan dirinya. 

Setelahnya, siswa menjadi semakin 

rileks, puas dengan hidupnya, merasa 

gembira, dan bersyukur. Siswa mulai 

mengingat perannya bahwa belajar 

bukan sebagai beban, tetapi tugas yang 

harus diselesaikan dengan perasaan 

tenang dan sikap tanggung jawab, 

sehingga stres akademik siswa menurun.  
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Penelitian Lal (2014) menyimpulkan 

bahwa dalam kondisi tertekan dalam 

proses belajar, siswa laki-laki maupun 

perempuan cenderung mengalami stres. 

Namun hasil penelitian Calaguas (2011) 

menyatakan bahwa stres akademik pada 

siswa laki-laki dengan perempuan 

cenderung berbeda dalam situasi 

tertekan yang sama, sehingga dapat 

dikatakan bahwa antara laki-laki dengan 

perempuan terdapat perbedaan tingkat 

stres akademik. Demikian pula hasil 

penelitian Welsh (2009) yang 

menjelaskan bahwa tingkat stres 

akademik siswa perempuan lebih tinggi 

dibandingkan laki-laki. 

Berdasarkan deskripsi kerangka 

berpikir dan dasar teori yang 

dikemukakan, maka dapat disimpulkan 

bahwa ada kemungkinan siswa kelas 9 

SMP M mengalami stres akademik 

selama persiapan menghadapi UNAS 

dipengaruhi oleh ketidakmampuan 

untuk menjaga stabilitas mental, 

sehingga metode relaksasi-afirmasi diri 

dipandang penting sebagai salah satu 

keterampilan yang penting untuk 

dimiliki siswa.  Kondisi tersebut dapat 

digambarkan sebagai berikut. 

 

PERLAKUAN
RELAKSASI-
AFIRMASI

Rileks

Fokus pada diri, 
mengenali tujuan 

dan peran diri

Accepted

Melakukan afirmasi 
penerimaan diri untuk 

mengakui dan menerima 
kekurangan

Accepted

Melakukan afirmasi 
penerimaan diri untuk 

mengakui dan menerima 
kekurangan

Insight

Melakukan afirmasi 
sebagai bentuk sikap 

syukur dan membangun 
perasaan gembira

Insight

Melakukan afirmasi 
sebagai bentuk sikap 

syukur dan membangun 
perasaan gembira

Expectation

Memotivasi diri untuk 
berusaha mencapai 

tujuan

Expectation

Memotivasi diri untuk 
berusaha mencapai 

tujuan

Stress
Reduction

Visualisasi

Mengenali cita-cita dan 
target pencapaian dalam 

waktu dekat

Visualisasi

Mengenali cita-cita dan 
target pencapaian dalam 

waktu dekat

Vicarious Experience

Belajar mengenali 
keberhasilan d orang 

lain dengan mengingat

Vicarious Experience

Belajar mengenali 
keberhasilan d orang 

lain dengan mengingatLaki-laki
Peremp

uan

Budaya Gender

 

Berdasarkan uraian tinjauan pustaka 

dan kerangka pemikiran di atas, maka 

hipotesis penelitian yang dapat diajukan 

adalah sebagai berikut. 

1) Teknik relaksasi-afirmasi diri 

efektif menurunkan stres 

akademik siswa 

2) Ada perbedaan penurunan stres 

akademik antara siswa laki-laki 

dan perempuan 

 

3. METODE PENELITIAN 

Subyek penelitian ini adalah siswa 

kelas 9 SMP M sebanyak 40 orang. 

Mereka terbagi menjadi 2 kelompok, 

yaitu kelompok eksperimen yang 

mendapatkan perlakuan dan kelompok 

kontrol yang tidak mendapat perlakuan 

masing-masing 20 orang. 

Rancangan eksperimen dalam 

penelitian ini menggunakan pola 

nonrandomized pretest-posttest control 

group design, yang merupakan desain 

eksperimen dengan membandingkan 

hasil pengukuran antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol 

sebelum serta sesudah pemberian 

perlakuan.  

(KE)     O1     X     O2 

(KK)    O1                  O2 

 

Keterangan : 

KE : kelompok eksperimen 

KK : kelompok kontrol 

O1   : pretest stres akademik 

O2    : posttest stres akademik 

X    : perlakuan berupa teknik relaksasi-

afirmasi diri. 

 

Instrumen penelitian ini adalah skala 

stres akademik yang diadaptasi dari 

Misra (2000) dan Busari et al. (2011). 

Skala stres akademik memiliki 40 item, 

setelah dilakukan 2 kali analisis terdapat 

6 item gugur yaitu nomor 1, 7, 9, 19, 37, 

dan 38 sehingga pada analisis terakhir 

tersisa 34 item dengan indeks 

diskriminasi item 0,342 sampai dengan 

0,789. Reliabilitas skala 0,944 dengan 

34 item tersisa. Berarti skala stres 

akademik dapat dikatakan valid dan 

reliabel. Berikut adalah contoh butir 

item skala stres akademik: 

1. Saya kecewa dengan cara guru 

mengajar di sekolah 

2. Tugas-tugas sekolah tidak membuat 

saya tertekan 

http://findarticles.com/p/articles/mi_m0FCR/is_2_34/
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3. Saya terbantu dengan teman-teman 

yang mengingatkan tentang tugas  

4. Akhir-akhir ini saya suka menunda 

mengerjakan tugas sekolah 
 

Data telah melalui uji asumsi yaitu 

uji normalitas dan uji homogenitas. 

Skala penelitian ini tidak memenuhi 

salah satu uji asumsi yaitu uji 

normalitas, maka uji hipotesis 

menggunakan analisis non-parametrik, 

yaitu uji beda menggunakan Mann 

Whitney Test. Hipotesis penelitian 

diterima apabila signifikansi uji beda 

bernilai kurang dari 0,05, sedangkan 

hipotesis ditolak apabila signifikansi uji 

beda bernilai lebih dari 0,05. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Subjek Penelitian 

Berdasarkan data-data yang 

diperoleh dari angket penelitian 

dapat diketahui karakteristik subjek 

penelitian, baik kelompok 

eksperimen maupun kelompok 

kontrol sebagai berikut. 

 

Tabel 1. Deskripsi Subjek Penelitian 

berdasarkan Usia 

Usia f % 

13 tahun 18 45% 

14 tahun 19 48% 

15 tahun 3 8% 

 Jumlah 40 100% 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa 

ditinjau dari kelompok usia, 48% 

subjek berusia 14 tahun, dan 45% 

subjek berusia 13 tahun, serta 8% 

subjek berusia 15 tahun.  

Selanjutnya ditinjau dari segi 

jenis kelamin subjek penelitian, baik 

dari kelompok eksperimen maupun 

kelompok kontrol diketahui sebagai 

berikut. 

 

Tabel 2. Deskripsi Subjek Penelitian 

berdasarkan Jenis Kelamin  

Jenis Kelompok Kelompok Jumlah 

kelamin Eksperimen Kontrol 

f % f % f % 

Laki-laki 9 23% 12 30% 21 53% 

Perempuan 11 28% 8 20% 19 48% 

Jumlah 20 50% 20 50% 40 100% 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa 53% 

subjek adalah siswa perempuan dan 

48% subjek adalah siswa laki-laki.  

 

B. Uji Beda Stres Akademik antar 

Kelompok  

Berdasarkan hasil pengukuran 

pretest dan posttest, pembuktian 

hipotesis dilakukan dengan 

membandingkan delta (selisih) hasil 

pretest dan posttest antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. 

 

Tabel 3. Hasil Uji Beda antar 

Kelompok 

Berdasarkan hasil analisis uji 

Mann Whitney dapat diketahui 

bahwa uji beda selisih pretest dan 

posttest antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol 

pada variabel stres akademik 

diperoleh nilai Z = -3,235 dan p = 

0,001 (p < 0,05). Artinya, ada 

perbedaan sangat signifikan delta 

(selisih) pretest dan posttest stres 

akademik antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol, 

sehingga dapat dikatakan bahwa 

hipotesis pertama diterima, yaitu 

teknik relaksasi-afirmasi diri efektif 

menurunkan stres akademik.  

 

C. Uji Beda Penurunan Stres 

Akademik antara Siswa Laki-

laki dan Perempuan 

Uji perbedaan penurunan stres 

akademik antara siswa laki-laki 

dilakukan dengan analisis non-

parametrik uji Mann Whitney. 

Pengujian dilakukan dengan 

mengambil hasil skor posttest 

Kelompok 
Mean 

Rank 
Nilai Z p 

Eksperimen 43,20 
-3,235 0,001 

Kontrol 13,50 
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kelompok eksperimen, agar dapat 

mengetahui perbedaan penurunan 

stres akademik pada siswa laki-laki 

dengan siswa perempuan setelah 

mendapat perlakuan teknik 

relaksasi-afirmasi diri, dengan hasil 

sebagai berikut. 

 

Tabel 4. Hasil Uji Beda ditinjau dari 

Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin 
Mean 

Rank 
Nilai Z p 

Laki-laki 9,28 
-0,838 0,412 

Perempuan 11,50 

 

Hasil uji Mann Whitney 

menunjukkan mean rank sebesar 

9,28 yang menjelaskan bahwa 

perempuan lebih besar daripada 

laki-laki. Nilai Z= -0,838 dengan 

nilai signifikansi sebesar 0,412 (p > 

0,05) menjelaskan bahwa tidak 

terdapat perbedaan stres akademik 

antara siswa laki-laki dengan 

perempuan. Hal ini dapat dikatakan 

bahwa hipotesis yang menyatakan 

ada perbedaan stres akademik 

ditinjau dari jenis kelamin tidak 

terbukti.  

 

Diterimanya hipotesis kesatu dalam 

penelitian ini sesuai dengan beberapa 

hasil penelitian sebelumnya seperti yang 

dilakukan Lee (2016); Jarasuinate, et al. 

(2015); Maria (2015); dan Sherman, et 

al. (2009), yang menyatakan bahwa 

teknik relaksasi-afirmasi diri mampu 

menurunkan stres belajar pada siswa 

dalam berbagai situasi. Hasil penelitian 

Welsh (2009) pun menyebutkan bahwa 

relaksasi dan afirmasi diri yang 

dilakukan akan mampu menurunkan 

ketegangan, kecemasan, dan stres. Hasil 

penelitian Khojasteh, Shokrpour, dan 

Afrasiabi (2014) memberikan 

kesimpulan yang sama bahwa relaksasi 

dan afirmasi yang dilakukan siswa pada 

saat dalam kondisi yang menekan 

karena proses belajar akan mengurangi 

perasaan tertekan dan kecemasan pada 

diri  siswa. 

Hasil pengujian stres akademik 

ditinjau dari perbedaan jenis kelamin 

menunjukkan nilai signifikansi lebih 

dari 5%, yang berarti bahwa tidak ada 

perbedaan stres akademik pada siswa 

laki-laki dan perempuan setelah 

mendapatkan perlakuan teknik relaksasi-

afirmasi diri (pada kelompok 

eksperimen). Artinya, teknik relaksasi-

afirmasi yang diterapkan dapat 

dilakukan baik pada siswa laki-laki 

maupun perempuan. Hal ini 

menunjukkan bahwa stres akademik 

yang dialami siswa laki-laki maupun 

perempuan cenderung sama, meskipun 

nilai mean rank stres siswa perempuan 

cenderung lebih tinggi. 

Ditolaknya hipotesis tentang 

perbedaan tingkat stres akademik 

ditinjau dari jenis kelamin tersebut 

mengindikasikan bahwa antara laki-laki 

dengan perempuan memiliki beban stres 

akademik yang sama ketika berada 

dalam satu kondisi lingkungan yang 

sama, yaitu dalam belajar di kelas. 

Kania (2014) membuktikan bahwa tidak 

ada perbedaan tingkat stres akademik 

pada siswa laki-laki dan perempuan 

yang mengerjakan tugas yang sama. 

Penelitian tersebut juga sejalan dengan 

penelitian Bang (2009) bahwa gender 

tidak berasosiasi dengan stres akademik, 

melainkan dukungan sosial. Wilks 

(2008) pun menjelaskan bahwa stres 

akademik pada siswa disebabkan oleh 

beberapa faktor, dan yang utama adalah 

masalah kemampuan academic 

adjustment. Demikian pula hasil 

penelitian Sherman (2009), 

menyimpulkan bahwa kemampuan 

penyesuaian akademik yang baik pada 

proses meningkatnya tuntutan untuk 

mencapai hasil belajar akan menurunkan 

kondisi ketertekanan psikologis.  

 

 

5. KESIMPULAN 
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Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dilakukan maka dapat disimpulkan 

bahwa siswa kelas 9 yang akan 

menghadapi ujian nasional rentan 

terhadap stres akademik. Kondisi 

tersebut dipengaruhi oleh tuntutan 

belajar, keinginan orangtua dan guru 

sekolah, serta harapan diri siswa untuk 

memperoleh nilai tertentu. Kondisi 

belajar yang memunculkan stres 

akademik tersebut menimbulkan 

berbagai kondisi psikologis lainnya 

seperti rendahnya efikasi diri siswa yang 

dampaknya pada keberhasilan siswa 

dalam menghadapi ujian nasional. 

Untuk itulah siswa perlu diberikan bekal 

latihan untuk melakukan relaksasi 

afirmasi diri untuk mengurangi stres 

belajar dan meningkatkan efikasi dirinya 

dalam menghadapi ujian nasional. 

Penelitian ini menggunakan quasi 

experiment dengan mengambil dua 

puluh orang siswa kelas 9 sebagai 

subjek yang mendapatkan perlakuan 

berupa teknik relaksasi-afirmasi dan 

kelompok kontrol sebagai pembanding. 

Data-data dalam penelitian ini 

dikumpulkan dengan angket model skala 

Likert, yang sebelum dilakukan uji 

pretest dan posttest terlebih dahulu 

dilakukan tryout untuk mengetahui 

validitas dan reliabilitas alat ukur. Data 

dianalisis menggunakan uji beda Mann 

Whitney untuk mengetahui pengaruh 

teknik relaksasi-afirmasi diri terhadap 

stres akademik serta ada tidaknya 

perbedaan stres akademik pada siswa 

laki-laki dan perempuan di kelompok 

eksperimen. 

Hasil penelitian membuktikan 

bahwa ada perbedaan signifikan delta 

(selisih) pretest dan posttest stres 

akademik antara kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol. Hal ini dapat 

dikatakan bahwa hipotesis yang 

menyatakan bahwa teknik relaksasi-

afirmasi diri efektif menurunkan stres 

akademik siswa telah terbukti.  

Hasil penelitian ini tidak 

membuktikan adanya perbedaan bahwa 

stres akademik antara laki-laki dengan 

perempuan setelah perlakuan. Artinya, 

teknik relaksasi-afirmasi diri yang 

diterapkan dapat dilakukan pada siswa 

laki-laki maupun perempuan. Tidak 

adanya perbedaan stres akademik antara 

siswa laki-laki dengan perempuan 

dipengaruhi oleh beberapa faktor, 

seperti dukungan sosial, lingkungan 

belajar. dan kemampuan penyesuaian 

akademik masing-masing siswa.  
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