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Abstract 
 
Background: Teenager is a transitional phase characterized by physical, psychological, and social changes, 
making individuals more vulnerable to stress, particularly related to academic demands. Unmanaged academic 
stress can affect students’ mental health and academic achievement. 
Purpose: To determine the level of academic stress among high school teenagers. 
Method: A quantitative approach with a descriptive design and a cross-sectional study approach was used. The 
study population was all 279 tenth and eleventh grade students, with a sample size of 180 students determined 
using the Slovin formula. The study was conducted at Teunom 1 State Senior High School, Aceh Jaya, on 
December 9–10, 2024. Data were analyzed using a frequency distribution. 
Results: The majority of respondents were 16 years old (37.3%), female (65.6%), in the tenth grade (51.7%), and 
had a parental income of <Rp 3,000,000 per month (62.2%). The majority of students' learning stress levels were 
in the moderate category, with 130 respondents (72.2%). 
Conclusion: The majority of students' learning stress was in the moderate category, indicating relatively high 
academic pressure, but still within the students' capabilities. The role of families, schools, and the social 
environment is needed to provide support and stress management strategies so that students can adapt 
positively. 
 
Keywords: High School; Study Stress; Teenagers. 
 
Pendahuluan: Masa remaja merupakan fase transisi yang ditandai dengan perubahan fisik, psikologis, dan 
sosial, sehingga rentan terhadap stres, terutama terkait tuntutan akademik. Stres belajar yang tidak terkelola 
dapat berdampak pada kesehatan mental dan pencapaian akademik siswa. 
Tujuan: Untuk mengetahui tingkat stres belajar pada remaja sekolah menengah atas. 
Metode: Pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif serta pendekatan cross sectional study. Populasi 
penelitian adalah seluruh siswa kelas X dan XI berjumlah 279 orang, dengan sampel 180 siswa yang ditentukan 
melalui rumus Slovin. Penelitian dilakukan di SMAN 1 Teunom, Aceh Jaya pada 9–10 Desember 2024. Data 
dianalisis secara distribusi frekuensi. 
Hasil: Mayoritas responden berusia 16 tahun (37.3%), berjenis kelamin perempuan (65.6%), berada di kelas X 
(51.7%), serta memiliki pendapatan orang tua < Rp 3,000.000 per bulan (62.2%). Tingkat stres belajar siswa 
mayoritas berada pada kategori sedang yaitu 130 responden (72.2%). 
Simpulan: Stres belajar pada siswa mayoritas berada pada kategori sedang, menunjukkan adanya tekanan 
akademik yang cukup tinggi, tetapi masih dalam batas kemampuan siswa. Diperlukan peran keluarga, sekolah, 
dan lingkungan sosial dalam memberikan dukungan serta strategi manajemen stres agar siswa mampu 
beradaptasi secara positif. 
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Kata Kunci: Remaja; Sekolah Menengah Atas; Stres Belajar. 
 
PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan periode transisi penting 
dari masa kanak-kanak menuju dewasa yang 
ditandai oleh berbagai perubahan besar, baik secara 
fisik, psikologis, maupun sosial. Pada fase ini, 
lingkungan dan hubungan yang positif, seperti 
dukungan keluarga dan teman, sangat berperan 
dalam meningkatkan perkembangan mental, sosial, 
dan akademik remaja (Nguyen, Nguyen, & Nguyen, 
2024). Pengalaman positif selama masa kanak-
kanak dan remaja, seperti hubungan yang suportif 
dan pencapaian di sekolah, terbukti dapat 
meningkatkan kesejahteraan mental, mengurangi 
risiko depresi, kecemasan, serta memperkuat 
resiliensi hingga dewasa (Sousa, Machado, Pinheiro, 
Pereira, Caridade, Almeida, Cruz, & Cunha, 
2025). Sebaliknya, pengalaman negatif atau stres 
yang dialami remaja, seperti konflik keluarga atau 
tekanan teman sebaya, dapat berdampak besar 
pada perkembangan psikologis dan perilaku, bahkan 
berpotensi menimbulkan masalah kesehatan mental 
di masa depan (Griffith, Clark, Haraden, Young, & 
Hankin, 2021). 

Perkembangan remaja dipengaruhi oleh berbagai 
konteks lingkungan seperti keluarga, teman sebaya, 
agama, sekolah, media, komunitas, dan peristiwa 
dunia. Setiap faktor ini berperan penting dalam 
membentuk identitas, regulasi emosi, serta perilaku 
remaja. Pada masa remaja pertengahan, pencarian 
identitas diri menjadi lebih menonjol dan seringkali 
disertai dengan konflik, baik dengan orang tua 
maupun teman sebaya, sebagai bagian dari proses 
kemandirian dan eksplorasi diri (Ho, Joormann, 
Kober, & Gadassi-Polack, 2025). Selain itu, remaja 
yang berada di jenjang sekolah menengah 
mengalami perubahan signifikan secara fisik dan 
psikis, sehingga mereka menjadi lebih rentan 
terhadap stres, terutama jika kualitas hubungan 
dengan keluarga atau teman sebaya kurang baik, 
atau jika mereka menghadapi tekanan dari 
lingkungan sekolah maupun media. Dukungan dari 
keluarga, teman, dan lingkungan sekolah yang 
positif dapat menjadi pelindung terhadap dampak 
negatif stres dan membantu remaja beradaptasi 
dengan perubahan yang mereka alami (McMahon, 
Creaven, & Gallagher, 2020). 

Stres adalah suatu kondisi ketika individu merasa 
ragu terhadap kemampuannya dalam menghadapi 

masalah karena sumber daya yang dimiliki tidak 
mampu memenuhi tuntutan yang ada, sehingga 
mendorong upaya penyesuaian diri terhadap situasi 
tersebut. Pada masa remaja, stres sering disebut 
sebagai periode storm and stress, di mana 
penyebab utamanya meliputi konflik dengan orang 
tua, perubahan emosi, perilaku antisosial, dan 
kesulitan belajar di sekolah (Núñez-Regueiro & 
Núñez-Regueiro, 2021). Konflik dengan orang tua 
dapat meningkatkan masalah internalisasi dan 
eksternalisasi, seperti kecemasan, depresi, serta 
perilaku agresif atau antisosial (Moore, Tam, & Allen, 
2024). Selain itu, perubahan emosi yang fluktuatif 
dan tekanan akademik juga menjadi pemicu stres 
yang signifikan pada remaja (Núñez-Regueiro & 
Núñez-Regueiro, 2021). Perilaku antisosial, yang 
dipengaruhi oleh hubungan keluarga dan teman 
sebaya, serta stres belajar akibat tuntutan akademik, 
semakin memperkuat kerentanan remaja terhadap 
stres selama masa transisi ini (Moore et al., 2024). 

Berdasarkan beberapa penelitian di Indonesia, 
gangguan mental emosional dan stres akibat 
pekerjaan, belajar, maupun konflik semakin menjadi 
perhatian. Studi pada perawat perempuan di Jakarta 
menunjukkan prevalensi gangguan mental 
emosional sebesar 23.5%, dengan konflik antara 
pekerjaan dan keluarga sebagai faktor dominan 
yang meningkatkan risiko gangguan tersebut hingga 
2.4 kali lipat (Fitriani, Soemarko, Hardjono, 
Sulistomo, & Kekalih, 2020). Selain itu, penelitian 
pada karyawan bank syariah di Indonesia juga 
menemukan bahwa konflik peran dalam keluarga 
secara signifikan memicu stres kerja, terutama 
selama masa pandemi, meskipun dukungan sosial 
dapat membantu menurunkan tingkat stres 
tersebut (Siswanto, Masyhuri, Hidayati, Ridwan, & 
Hanif, 2022). Penelitian lain pada pegawai 
universitas dan sektor kesehatan di Indonesia juga 
melaporkan bahwa stres kerja, beban kerja, dan 
konflik peran berdampak negatif pada kesehatan 
mental dan kinerja, serta dapat menyebabkan 
kelelahan emosional (Dantes, Agung, Werang, Sri, & 
Asaloei, 2024). 

Berdasarkan berbagai penelitian, siswa sekolah 
menengah atas secara global melaporkan tingkat 
stres belajar yang tinggi akibat tuntutan akademis 
seperti nilai, tugas, ujian, dan persiapan masa 
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depan. Studi menunjukkan bahwa tekanan 
akademik, beban tugas, dan kekhawatiran 
terhadap nilai menjadi sumber utama stres bagi 
banyak siswa, bahkan dapat menurunkan motivasi 
belajar, prestasi akademik, serta meningkatkan 
risiko putus sekolah (Pascoe, Hetrick, & Parker, 
2020; Pillai, Jose, Velukutty, & Riyaz, 
2023). Sebagian besar siswa mengalami stres 
minimal hingga sedang, namun kelompok tertentu, 
seperti siswa perempuan dan mereka yang 
menghadapi tekanan orang tua atau nilai ujian 
yang rendah, cenderung mengalami stres lebih 
tinggi. Selain itu, kekhawatiran akan masa depan, 
persaingan masuk perguruan tinggi, dan 
banyaknya pekerjaan rumah juga memperparah 
tekanan yang dirasakan siswa. Data ini 
menegaskan bahwa stres belajar merupakan 
masalah signifikan yang dihadapi oleh mayoritas 
remaja SMA, sehingga diperlukan strategi 
manajemen stres dan dukungan lingkungan 
sekolah untuk membantu mereka 
mengatasinya (Handayani, Jonathan, Joshuar, 
Mark, & Halim, 2024). 

Salah satu penyebab utama stres pada remaja 
adalah tekanan akademik yang meliputi 
banyaknya beban tugas sekolah, pekerjaan 
rumah, serta tuntutan untuk mengikuti berbagai 
kegiatan ekstrakurikuler, kekhawatiran terhadap 
nilai, ekspektasi diri yang tinggi, dan 
keputusasaan, sehingga hal-hal tersebut menjadi 
beban dan tekanan di sekolah yang dapat memicu 
stres. Selain itu, faktor lain yang menyebabkan 
stres belajar pada remaja antara lain kurangnya 
perhatian orang tua, perasaan terkekang, tekanan 
dari mata pelajaran, kesulitan berinteraksi di kelas, 
serta persaingan yang ketat yang mengharuskan 
mereka menguasai banyak materi dalam waktu 
singkat (Zimmer-Gembeck, Skinner, Scott, Ryan, 
Hawes, Gardner, & Duffy, 2023). Kondisi ini tidak 
hanya menimbulkan stres, tetapi juga dapat 
menyebabkan masalah psikososial lain seperti 

frustasi, depresi, dan harga diri rendah pada 
remaja (Kim & Kim, 2024).  
 

METODE  
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan desain deskriptif. Teknik yang diterapkan 
adalah cross sectional study, yaitu proses 
pengumpulan data dilakukan pada satu waktu 
tertentu sehingga dapat menggambarkan kondisi 
populasi tanpa adanya tindak lanjut penelitian. 
Populasi penelitian mencakup seluruh peserta didik 
kelas X dan XI yang berjumlah 279 responden. 
Penentuan jumlah sampel menggunakan rumus 
Slovin, sehingga diperoleh 180 responden sebagai 
sampel penelitian, yang terdiri dari siswa kelas X dan 
XI.  

Kegiatan penelitian dilaksanakan di SMAN 1 
Teunom, Aceh Jaya pada tanggal 9–10 Desember 
2024. Penelitian ini menggunakan variabel bebas 
yang meliputi usia, jenis kelamin, kelas, dan 
pendapatan orang tua, serta variabel terikat yaitu 
tingkat stres belajar. Instrumen yang digunakan 
adalah kuesioner dengan skala Likert untuk menilai 
tingkat stres belajar siswa.  

Indikator penilaian tingkat stres belajar 
didasarkan pada skor total yang diperoleh dari hasil 
pengisian kuesioner oleh responden, Kategori stres 
rendah dengan rentang skor 0–56 menunjukkan 
bahwa responden memiliki kemampuan adaptasi 
yang baik terhadap tuntutan akademik dan tidak 
menunjukkan gejala stres yang signifikan. Kategori 
stres sedang dengan rentang skor 57–112 
menggambarkan bahwa responden mengalami 
tekanan belajar, namun masih dalam batas wajar 
dan dapat dikendalikan. Sementara itu, kategori 
stres tinggi dengan rentang skor 113–168 
mengindikasikan bahwa responden mengalami 
tekanan belajar yang berat, sehingga berpotensi 
memengaruhi konsentrasi, motivasi, dan performa 
akademiknya.  

Analisis data dilakukan menggunakan analisis 
deskriptif dengan menampilkan hasil dalam bentuk 
distribusi frekuensi dan persentase.  
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HASIL  
 

Tabel Distribusi Demografi Karakteristik Responden (N=180) 
 

Variabel Hasil 

Umur (n/%)(Mean±SD)(Rentang)(Tahun) (16.12 ± 0.89)(15-18) 
15 51/28.3 
16 67/37.3 
17  51/28.3 
18  11/6.1 
 
Jenis Kelamin (n/%) 

 

Laki-laki 62/34.4 
Perempuan 118/65.6 
 
Kelas (n/%) 

 

X 93/51.7 
XI 
 

87/48.3 

Pendapatan orang tua dalam sebulan (n/%)(Bulan)  
< Rp. 3.000.000 112/62.2 
Rp. 3.000.000-6.000.000 58/32.2 
> Rp. 6.000.000 10/5.6 
  
Stres Belajar (n/%) 
Rendah 

 
17/9.5 

Sedang 130/72.2 
Tinggi 33/18.3 

 
Berdasarkan analisis karakteristik responden pada tabel di atas, sebagian besar responden berusia 16 tahun 

sebanyak 67 responden (37.2%), mayoritas berjenis kelamin perempuan yaitu 118 responden (65.6%), sebagian 
besar berada di kelas X yaitu 93 responden (51.7%), serta mayoritas pendapatan orang tua responden per bulan 
kurang dari Rp 3.000.000 yaitu sebanyak 112 orang (62.2%). Mayoritas responden mengalami stres belajar pada 
kategori sedang yaitu sebanyak 130 orang (72.2%). 
 
PEMBAHASAN  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden berusia 16 tahun, yang merupakan bagian dari 
rentang usia remaja awal hingga pertengahan (15–18 tahun). Masa remaja sering kali disebut sebagai periode 
transisi dengan berbagai perubahan biologis, psikologis, dan sosial. Pada tahap ini, individu mengalami 
kerentanan dalam mengelola emosi dan menghadapi tekanan, termasuk tekanan akademik. Keterbatasan 
keterampilan remaja dalam mengelola stres dapat menyebabkan persepsi bahwa solusi yang tersedia tidak 
sesuai dengan harapan mereka, sehingga memperbesar potensi munculnya stres dan dampak negatif pada 
kesejahteraan mental. Remaja yang tidak memiliki keterampilan coping yang memadai cenderung menggunakan 
strategi yang kurang efektif, sehingga stres yang dialami dapat berlanjut atau bahkan memburuk (Pontes, 
Coelho, Peixoto, Meira, & Azevedo, 2024; Zhou, Bambling, Bai, & Edirippulige, 2023). 

Usia juga berhubungan erat dengan perkembangan mekanisme coping individu. Seiring bertambahnya usia, 
remaja memperoleh lebih banyak pengalaman hidup yang dapat dijadikan pembelajaran dalam menghadapi 
tekanan, sehingga kemampuan adaptasi mereka terhadap stres juga meningkat (Budiman, Yuhbaba, & Suswati, 
2023; Ismail & Sruthi, 2023). Hal ini menjelaskan bahwa remaja yang lebih muda cenderung lebih rentan 
mengalami stres dibandingkan remaja yang lebih tua, karena keterampilan adaptasi dan resiliensi psikologis 



Holistik Jurnal Kesehatan, Volume 19, No.8, Oktober 2025: 2407-2414 
 

Tingkat stres belajar pada remeja sekolah menegah atas 
 

 
Eri Riana Pertiwi*, Nosi Delianti 
 
Fakultas Keperawatan, Universitas Syiah Kuala 
Korespondensi penulis: Eri Riana Pertiwi. *Email: eririanapertiwi@usk.ac.id 
 
DOI: https://doi.org/10.33024/hjk.v19i8.1496 

 

2411 

mereka belum berkembang secara optimal. Fase 
usia remaja merupakan periode penting dalam 
membentuk pola pikir, keterampilan hidup, dan daya 
tahan psikologis terhadap tekanan belajar maupun 
tantangan kehidupan lainnya (Sagone, De Caroli, 
Falanga, & Indiana, 2020). 

Jenis kelamin juga ditemukan memiliki peran 
penting dalam tingkat stres belajar. Data 
menunjukkan bahwa mayoritas responden adalah 
perempuan (65.6%). Penelitian terdahulu 
menunjukkan bahwa perempuan lebih rentan 
mengalami stres dibandingkan laki-laki, baik karena 
faktor biologis maupun psikososial dalam merespons 
masalah (Hodes, Bangasser, Sotiropoulos, Kokras, 
& Dalla, 2024). Perempuan cenderung 
menggunakan strategi coping yang berfokus pada 
emosi, seperti mencari dukungan sosial dan 
mengekspresikan perasaan, sedangkan laki-laki 
lebih sering menggunakan coping rasional atau 
problem-focused, serta cenderung menahan atau 
mengalihkan tekanan ke aktivitas 
konstruktif. Perbedaan ini menandakan bahwa 
intervensi untuk mengatasi stres sebaiknya 
mempertimbangkan faktor gender agar lebih efektif 
dalam membantu individu menghadapi tekanan 
(Graves, Hall, Dias-Karch, Haischer, & Apter, 2021). 

Faktor ekonomi keluarga juga memiliki kontribusi 
yang signifikan terhadap stres belajar. Penelitian ini 
menunjukkan bahwa 62.2% responden berasal dari 
keluarga dengan pendapatan di bawah Rp 
3.000.000 per bulan. Status sosial ekonomi yang 
rendah berhubungan dengan tingkat stres akademik 
yang lebih tinggi. Siswa dari keluarga dengan status 
ekonomi rendah cenderung memiliki akses yang 
terbatas terhadap sumber belajar (Xu, Xia, & Pang, 
2021), seperti bahan ajar tambahan, fasilitas 
internet, atau bimbingan privat, sehingga mereka 
lebih rentan mengalami kecemasan ujian dan 
tekanan akademik. Hambatan dalam memperoleh 
sumber daya pendidikan ini memperbesar 
kesenjangan akademik dan menambah beban 
psikologis siswa, yang pada akhirnya dapat 
berdampak pada kesejahteraan emosional dan 
prestasi belajar mereka (Gellisch, Olk, Schäfer, & 
Brand-Saberi, 2024). 

Keterbatasan ekonomi juga dapat berdampak 
pada rendahnya dukungan orang tua terhadap 
proses belajar anak. Orang tua dengan keterbatasan 
finansial sering kali lebih berfokus pada pemenuhan 
kebutuhan dasar, sehingga keterlibatan mereka 

dalam aspek akademik anak menjadi 
terbatas. Kondisi ini dapat memunculkan perasaan 
terabaikan pada siswa, yang akhirnya berkontribusi 
pada meningkatnya stres akademik. Dukungan 
emosional dan motivasi dari keluarga terbukti 
menjadi salah satu faktor protektif penting terhadap 
stres belajar, sehingga keterbatasan ini patut 
menjadi perhatian dalam upaya 
penanggulangan (Simons & Steele, 2020).  

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa 
sebagian besar responden berada pada tingkat stres 
belajar sedang (72.2%). Stres tingkat sedang 
menggambarkan situasi di mana siswa menghadapi 
tuntutan akademik yang cukup berat, namun masih 
berada dalam batas kemampuan mereka untuk 
mengatasinya melalui berbagai strategi coping, 
seperti dukungan sosial, manajemen waktu, dan 
teknik relaksasi. Meski demikian, jika stres sedang 
tidak dikelola dengan baik, terdapat risiko 
berkembang menjadi stres berat yang dapat 
berdampak negatif pada kesehatan mental maupun 
prestasi akademik siswa (Hukom & Madrigal, 2020; 
Pillai et al., 2023). 

Faktor penyebab stres belajar pada responden 
mencakup tekanan akademik, persaingan 
antarsiswa, serta tuntutan dari orang tua dan guru. 
Sebanyak 34.4% responden mengaku merasakan 
tekanan dari perhatian orang tua, sedangkan 36.1% 
menyebut persaingan di kelas sebagai sumber stres 
tambahan. Kondisi ini konsisten dengan temuan 
penelitian yang menekankan bahwa masa remaja 
merupakan fase "storm and stress" akibat tekanan 
dari berbagai aspek kehidupan, seperti perubahan 
biologis, tuntutan sosial, dan konflik dengan 
lingkungan sekitar (Landis, 2020). Tekanan 
eksternal, termasuk lingkungan keluarga, sekolah, 
dan budaya, memainkan peran besar dalam 
membentuk persepsi dan pengalaman belajar 
remaja (Buchanan, Zietz, Lansford, Skinner, Di 
Giunta, Dodge, Gurdal, Liu, Long, Oburu, Pastorelli, 
Sorbring, Steinberg, Tapanya, Uribe Tirado, 
Yotanyamaneewong, Alampay, Al-Hassan, Bacchini, 
& Deater-Deckard, 2023). 

Stres belajar pada siswa SMA merupakan 
fenomena multidimensional, dipengaruhi oleh faktor 
usia, jenis kelamin, kondisi ekonomi keluarga, 
ekspektasi diri, serta tekanan dari lingkungan sekitar. 
Oleh karena itu, strategi penanganan stres belajar 
harus dilakukan secara komprehensif, mencakup 
intervensi dari sekolah, keluarga, dan individu itu 
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sendiri. Pihak sekolah perlu menciptakan lingkungan 
belajar yang mendukung, orang tua diharapkan 
memberikan dukungan emosional yang konsisten, 
dan siswa perlu dibekali keterampilan coping adaptif 
agar dapat mengelola tekanan akademik dengan 
cara yang sehat dan produktif. 
 
SIMPULAN  

Mayoritas siswa SMA mengalami stres belajar 
pada kategori sedang, dengan faktor yang 
berhubungan antara lain usia, jenis kelamin, dan 
kondisi ekonomi keluarga. Temuan ini menegaskan 
pentingnya intervensi berbasis sekolah dan keluarga 
untuk mendukung kesehatan mental remaja.  
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