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ABSTRACT 

Anggraini, Devi, 2024. The Effectiveness of Group Counseling Services with Self 

Management Techniques to Reduce Academic Stress of MA Manba’ul Ulum 

Klepek Students. Thesis, Counseling Guidance Study Program, Faculty of 

Teacher Training and Education, Sunan Giri Nahdlatul Ulama University. 

Supervisor (1) Riski Putra Ayu Distira, M.Pd, (2) Moh. Yusuf Efendi, S.Pd.I, 

M.A. 

Keywords: Group Counseling, Self Management, Academic Stress. 

High academic stress is a condition where individuals experience feelings 

of tension and discomfort caused by an imbalance between desires and abilities in 

dealing with learning demands, so that it will hinder learning achievements both 

academic and non-academic. Low levels of academic stress are needed to optimize 

learning achievement. Group counseling services with self management techniques 

can effectively reduce academic stress. The purpose of this study is to test the 

effectiveness of group counseling services with self management techniques that 

can be used by guidance and counseling teachers to reduce academic stress. This 

research uses quantitative methods with one group pretest posttest effectiveness 

test. Conducted on grade XI MA Manba’ul Ulum Klepek students using 94 school 

samples. Data collection using academic stress instruments, purposive sampling 

technique to select one group (7 students) of 94 students as respondents. The 

analysis in this study used non-parametric statistics through paired t test. The 

results of the paired t test with spss version 26 state that the results meet the 

scientific criteria of guidance and counseling and can be accepted by guidance and 

counseling teachers. The results of the paired t test to students showed that group 

counseling with self management techniques effectively reduced academic stress 

(sig 2 – tailed = 0.000, p = <0.05). Based on the results of this study, it is suggested 

that future researchers develop this research by using a wider target and other 

levels of education, so that the results of the research can be known more broadly 

and can be developed and used for other levels of education. Furthermore, 

professional guidance and counseling teachers can use group counseling services 

with selfmanagement techniques to reduce the academic stress of counselees. 
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ABSTRAK 

Anggraini, Devi, 2024. Keefektifan Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik 

Self Management Untuk Mengurangi Stres Akademik Siswa MA Manba’ul 

Ulum Klepek. Skripsi, Program Studi Bimbingan Konseling, Fakultas 

Keguruan Dan Ilmu Pendidikan, Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri. 

Pembimbing (1) Riski Putra Ayu Distira, M.Pd, (2) Moh. Yusuf Efendi, 

S.Pd.I, M.A. 

Kata Kunci: Konseling Kelompok, Self Management, Stres Akademik. 

Stres akademik tinggi merupakan suatu kondisi dimana individu mengalami 

perasaan tegang dan tidak nyaman yang disebabkan karena ketidakseimbangan 

antara keinginan dan kemampuan dalam menghadapi tuntutan belajar, sehingga 

akan menghambat pencapaian belajar baik akademik maupun non akademik. 

Layanan konseling kelompok dengan teknik self management dapat efektif 

mengurangi stres akademik. Tujuan penelitian ini adalah menguji keefektifan 

layanan konseling kelompok dengan teknik self management yang dapat digunakan 

oleh guru bimbingan dan konseling untuk mengurangi stres akademik. Penelitian 

ini menggunakan metode kuantitatif dengan uji efektifitas one group pretest 

posttest. Dilakukan pada siswa kelas XI MA Manba'ul Ulum Klepek dengan 

menggunakan 94 sampel sekolahan. Pengumpulan data menggunakan instrumen 

stres akademik, teknik purposive sampling untuk memilih satu kelompok (7 siswa) 

dari 94 siswa sebagai responden. Analisis dalam penelitian ini menggunakan 

statistik non parametrik melalui uji paired t test. Hasil uji paired t test dengan spss 

versi 26 menyatakan bahwa hasilnya memenuhi kriteria keilmuan bimbingan dan 

konseling dan dapat diterima oleh guru bimbingan dan konseling. Hasil uji paired 

t test kepada siswa diketahui konseling kelompok dengan teknik self management 

efektif mengurangi stres akademik (sig 2 - tailed=-0.000, p=<0.05). Berdasarkan 

hasil penelitian ini disarankan bagi peneliti selanjutnya mengembangkan penelitian 

ini dengan menggunakan sasaran lebih luas dan jenjang pendidikan yang lainnya, 

sehingga dapat diketahui hasil penelitian yang lebih luas dan dapat dikembangkan 

serta digunakan terhadap jenjang pendidikan yang lainnya. Selanjutnya bagi guru 

BK profesional dapat menggunakan layanan konseling kelompok dengan teknik 

self management untuk mengurangi stres akademik konseli.  
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