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Abstrak

Stres yang berat dapat membuat kemampuan beradaptasi pada remaja
bersifat adaptif ataupun maladaptif dan mengancam kemampuan seseorang
untuk menghadapi lingkungannya. Tujuan Penelitian yaitu untuk mengetahui
hubungan tingkat stres remaja dengan kemampuan beradaptasi. Ini adalah
penelitian Kuantitatif bersifat Observasional Analytic dengan desain Cross
Sectional. Besar sampel sebanyak 69 remaja yang dipilih dengan
menggunakan Proportional stratified random sampling. Data dikumpulkan
dengan menggunakan kuesioner Depression Anxiety Stres Scale (DASS 42)
untuk tingkat stress dan kuesioner Individual Adaptability (I-ADAPT) untuk
kemampuan beradaptasi. Data dianalisis menggunakan uji statistik chi-
Square test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja yang mengalami
stress berat dengan kemampuan beradaptasi maladaptif sebesar 30 (54.5%).
Hasil analisis menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara
tingkat stress remaja dengan kemampuan beradaptasi dengan nilai p = 0,000
< a = 0,05. Diperlukan bimbingan konseling bagi siswa yang mengalami
stress dan kemampuan beradaptasi

Kata Kunci: Stres, Kemampuan Beradaptasi, Remaja.

Abstract

Severe stress can make the adaptability of adolescents adaptive or
maladaptive and threaten a person's ability to deal with their environment.
The aim of this study was to determine the relationship between adolescent
stress levels and adaptability. This is a quantitative observational analytical
study with a cross sectional design. The sample size was 69 teenagers who
were selected using proportional stratified random sampling. Data were
collected using the Depression Anxiety Stress Scale (DASS 42) questionnaire
for stress levels and the Individual Adaptability (I-ADAPT) questionnaire for
adaptability. The data were analyzed using the chi-square test statistical test.
The results showed that adolescents who experienced severe stress with
maladaptive adaptability of 30 (54.5%). The results of the analysis show that
there is a significant relationship between adolescent stress levels and
adaptability with p value = 0.000 < = 0.05. there is a relationship between
stress levels and adaptability in adolescents. counseling guidance is needed
for students who experience stress and the ability to adapt.
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PENDAHULUAN

Pondok pesantren adalah sekolah yang
memiliki sistem Pendidikan di Indonesia yang
telah diatur dalam Undang-Undang sistem
Pendidikan Nasional (UU Sisdiknas) nomor 2003.
Pondok pesantren merupakan salah satu bentuk
Pendidikan keagamaan yang diselenggarakan
pemerintah dan  sekelompok  masyarakat.
Pesantren memiliki sistem pembelajaran yang
sedikit berbeda dengan sekolah umum lainnya.
Kegiatan belajar mengajar dilaksanakan pada
pagi, sore sampai malam hari.’

Setiap tahunnya 5-10% dari santri pondok
pesantren mengalami masalah dalam melakukan
proses penyesuaian diri, seperti kurang mampu
mengikuti pelajaran dan sulit tinggal di asrama
karena terpisah dari orang tua sehingga muncul
tindakan-tindakan yang melanggar aturan pondok.
Fenomena vyang sering terjadi di Pondok
Pesantren adalah memiliki aturan yang sangat
berbeda dengan sekolah pada umumnya. Santri
yang bersekolah di pondok pesantren memiliki
latar belakang yang berbeda dengan lingkungan
sebelumnya ketika masih tinggal bersama dengan
kedua orang tua. Santri yang memiliki tekanan
pada dirinya akan mempengaruhi bagaimana cara
santri dalam melakukan proses adaptasi terhadap
masalah yang terjadi.

Stres adalah suatu kondisi ketegangan
yang mempengaruhi emosi, proses berpikir, dan
kondisi seseorang. Stres yang terlalu besar dapat
mengancam kemampuan seseorang untuk
menghadapi lingkungannya. Stres merupakan
ketidakmampuan mengatasi ancaman yang
dihadapi oleh mental, fisik, emosional, dan
spiritual manusia, yang pada suatu saat dapat
mempengaruhi kesehatan fisik manusia tersebut.?

Stres pada siswa dapat terjadi akibat
persepsi siswa terhadap tuntutan dari harapan
orang tua.3 Stres dan emosi harus manajemen
dengan baik agar tidak menimbulkan kecemasan
berlebih. Stres apabila tidak ditangani dengan baik
akan berdampak buruk pada pembelajaran dan
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memori.# Cara bagaimana siswa menghadapi
stres tergantung bagaimana mereka memahami
dan bereaksi terhadap situasi.®

Beberapa upaya untuk mengurangi dampak
yang ditimbulkan akibat stres yang dialami oleh
siswa adalah dengan menguatkan dukungan
sosial orang tua akan membantu mengurangi
stres yang terjadi pada siswa.5 Membentuk
layanan konseling kelompok, dan bimbingan
agama seperti melalui terapi Al-Quran dapat
membantu menurunkan stres pada siswa.’®
Terapi relaksasi meditasi sufistik juga dinilai efektif
dalam menurunkan tingkat stres siswa. 0

Hasil survei kesehatan mental pada tahun
2017 di berbagai negara menunjukkan bahwa
sekitar 4,8-31,0% penduduk di dunia memiliki
gangguan kecemasan, dan 3,3-21,4% mengalami
gangguan mood."" Sementara selama masa
pandemi  COVID-19, terjadi  peningkatan
prevalensi pada tujuh bulan pertama pandemi.
Sebuah penelitian menunjukkan bahwa prevalensi
stress selama pandemi sebesar 53%, depresi
sebesar 20%, dan kecemasan 35%.'2 Data
Riskesdas (Riset Kesehatan Dasar) tahun 2018
menunjukkan  prevalensi gangguan mental
emosional yang ditunjukkan dengan gejala-gejala
depresi dan kecemasan untuk usia remaja 15
tahun ke atas mencapai 6.1% dari jumlah
penduduk indonesia atau setara 11 juta orang.®

Stres yang terjadi kepada siswa umumnya
terjadi karena kegiatan akademik siswa.'
Banyaknya tuntutan akademik yang diperoleh
siswa berpengaruh signifikan terhadap kejadian
stres pada siswa.'? Kejadian stress akademik
pada siswa dikaitkan dengan kemampuan
resiliensi siswa. Resiliensi merupakan kualitas
bersama antara individu dalam berinteraksi
dengan sosioekologisnya yang mampu membantu
individu untuk bangkit dan menjadi resilien. 1

Proses akademik yang dijalani siswa
terutama di pondok tidak menutup kemungkinan
siswa akan menghadapi suatu masalah dan cara
penyelesaian masing-masing berbeda pula,
tergantung dari individunya masing-masing.
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Sebagai individu yang memiliki kemampuan
menyelesaikan masalah, maka seseorang tidak
bisa terlepas dari proses penyesuaian diri, seperti
penyesuaian diri terhadap lingkungan sekitar,
penyesuaian diri terhadap orang-orang, bahkan
penyesuaian diri terhadap diri sendiri serta
hambatan-hambatan yang ada dalam hidup.
Penyesuaian diri (seff adjustment) merupakan
proses untuk memperoleh atau memenuhi
kebutuhan (needs satisfaction), mengatasi konflik,
frustasi, serta masalah-masalah tertentu dengan
cara-cara tertentu.

Dalam penelitian ini penulis mengambil
lokasi di Asrama Pondok Pesantren Sabrun Jamil
dengan jumlah sampel yaitu sebanyak 69 remaja.
Pada survey awal yang dilakukan peneliti di
dapatkan bahwa amar siswa di asrama berjumiah
8 kamar, masing-masing kamar ditempati kurang
lebih 10 orang. Beberapa siswa merasa kurang
nyaman karena kapasitas yang banyak tetapi
ruangan sangat kecil. Dari hasil wawancara
langsung stres yang dialami oleh remaja di asrama
membuat mereka sulit makan, sering menangis,
bahkan sering menyendiri. Penelitian ini bertujuan
untuk menilai bagaimana hubungan antara tingkat
stres remaja dengan kemampuan beradaptasi di
Asrama Pondok Pesantren Sabrun Jamil.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan untuk
penelitian ini adalah penelitian analitik kuantitatif
dengan desain Cross Sectional Study, yaitu jenis
penelitian yang menekankan waktu pengukuran
atau observasi data variabel bebas dan
tergantung pada saat yang sama. Penelitian ini
dilakukan untuk mengetahui hubungan antara
tingkat stres dengan kemampuan beradaptasi
siswa. Populasi yaitu seluruh remaja di Asrama
Pondok Pesantren Sabrun Jamil sebanyak 84
remaja. Besar sampel sebanyak 69 remaja yang
dipilih ~ dengan  menggunakan  Proportional
stratified random sampling. Data dikumpulkan
dengan menggunakan kuesioner Depression
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Anxiety Stres Scale (DASS 42) untuk tingkat
stress dan kuesioner Individual Adaptability (I-
ADAPT) untuk kemampuan beradaptasi. Data
dianalisis menggunakan uji statistik chi-square
test.

HASIL

a. Karakteristik Umum Responden
Gambaran umum karakteristik responden

ditunjukkan dalam tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik Umum Responden

Karakteristik Umum n %
Jenis Kelamin
Laki-laki 28 40.6
Perempuan 41 59.4
Umur (Tahun)
13 8 11.6
14 6 8.7
15 10 145
16 9 13.0
17 19 27.5
18 17 24.6
Kelas
Vil 8 11.6
VI 6 8.7
X 7 10.1
X 10 14.5
Xl 20 29.0
Xl 18 26.1

Sumber: Data Primer, 2022.

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui bahwa
yang paling banyak yaitu jenis kelamin perempuan
sebanyak 41 remaja dengan persentase 59.4%
dan yang paling sedikit yaitu jenis kelamin laki-laki
sebanyak 28 remaja dengan persentase 40.6%.
Karakteristik menurut umur responden dapat
diketahui bahwa yang paling banyak yaitu pada
umur 17 sebanyak 19 remaja dengan persentase
27.5% dan yang paling sedikit yaitu pada umur 14
sebanyak 6 remaja dengan persentase 8.7%.

Berdasarkan karakteristik kelas responden
dapat diketahui bahwa yang paling banyak yaitu
pada kelas 11 sebanyak 20 remaja dengan
persentase 29.0% dan yang paling sedikit yaitu
pada kelas 8 sebanyak 6 remaja dengan
persentase 8.7%.
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b. Gambaran Tingkat Stres Siswa
Berdasarkan  hasil  penelitian  yang

dilakukan, maka diperoleh distribusi remaja

berdasarkan Tingkat Stres ditunjukkan dalam

tabel 2.

Tabel 2. Distribusi Remaja Berdasarkan

Tingkat Stres
Tingkat Stress n %
Ringan 10 14.5
Sedang 29 42.0
Berat 30 435
Total 69 100.0

Sumber: Data Primer, 2022.

Berdasarkan tingkat stres dapat diketahui
bahwa yang paling banyak vyaitu mengalami
tingkat stres berat sebanyak 30 remaja dengan
persentase 43.5% dan yang paling sedikit yaitu
mengalami tingkat stres ringan sebanyak 10 siswa
remaja dengan persentase 14.5%.

¢. Gambaran Kemampuan Beradaptasi
Gambaran distribusi remaja berdasarkan

kemampuan beradaptasi ditunjukkan dalam tabel

3.

Tabel 3. Distribusi Remaja Berdasarkan

Kemampuan Beradaptasi

Kemampuan Beradaptasi n %
Adaptif 14 20.3
Maladaptif 55 79.7
Total 69 100.0

Sumber: Data Primer, 2022.

Berdasarkan  kemampuan beradaptasi
dapat diketahui bahwa yang paling banyak yaitu
remaja yang tidak mampu beradaptasi
(Maladaptif) sebanyak 55 remaja dengan
persentase 79.7% dan yang paling sedikit yaitu
remaja yang mampu beradaptasi (Adaptif)
sebanyak 14 remaja dengan persentase 20.3%.

d. Hubungan Tingkat Stres Dengan
Kemampuan Beradaptasi
Hubungan Antara tingkat stres dengan
kemampuan beradaptasi remaja ditunjukkan
dalam tabel 4.
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Tabel 4 menunjukkan bahwa remaja yang
mampu beradaptasi (adaptif) dengan tingkat stres
ringan sebanyak 8 remaja dengan persentase
57.1%, sedangkan remaja yang tidak mampu
beradaptasi (maladaptif) dengan tingkat stres
ringan sebanyak 2 remaja dengan persentase
3.6%. Selanjutnya, remaja yang mampu
beradaptasi (adaptif) denga tingkat stres sedang
sebanyak 6 remaja dengan persentase 42.9%
sedangkan remaja yang tidak mampu beradaptasi
(maladaptify dengan tingkat stres sedang
sebanyak 23 remaja dengan persentase 41.8%.
Selanjutnya remaja yang mampu beradaptasi
(adaptif) dengan tingkat stres ringan sebanyak 0
dengan persentase 0.0%, sedangkan remaja yang
tidak mampu beradaptasi (maladaptif) dengan
tingkat stres berat sebanyak 30 dengan
persentase 54.5%.

Hasil analisis menunjukkan terdapat
hubungan signifikan antara tingkat stress remaja
dengan kemampuan beradaptasi remaja dengan
p-Value =0,000 < a =0,05 (Cl 95%).

PEMBAHASAN

a. Tingkat Stres

Tingkat stres dapat diketahui bahwa yang
paling banyak yaitu mengalami tingkat stres berat
sebanyak 30 remaja dengan persentase 43.5%
dan yang paling sedikit yaitu mengalami tingkat
stres ringan sebanyak 10 siswa remaja dengan
persentase 14.5%.

Menurut WHO, remaja adalah penduduk
dalam rentang usia 10-19 tahun, menurut
Peraturan Menteri RI Nomor 25 tahun 2014,
remaja adalah penduduk dalam rentang usia 10-
18 tahun dan menurut Badan Kependudukan dan
Keluarga Berencana (BKKBN) rentang usia
remaja adalah 10-24 tahun dan belum menikah.
Masa remaja adalah masa peralihan atau masa
transisi dari anak menuju dewasa. Pada masa ini
begitu pesat mengalami pertumbuhan dan
perkembangan baik itu fisik maupun mental,
sehingga dapat dikelompokkan remaja terbagi

https://ejurnal.ung.ac.id/index.phpl/jje




dig Jambura Joumal of Epidemiology 1 (1), 2022

Tabel 4. Hubungan Tingkat Stres dengan Kemampuan Beradaptasi
Kemampuan Beradaptasi

Tingkat Stres Adaptif Maladaptif Total V;:)I;Je
n % n % n %
Ringan 8 571 2 3.6 10 14.5
Sedang 6 429 23 41.8 29 420 0.000
Berat 0 0.0 30 54.5 30 43.5 '
Jumlah 14 100.0 55 100.0 69 100.0

Sumber; Data Primer, 2022

dalam tahapan remaja awal (11-14 tahun), remaja
menengah (15-17) dan remaja akhir (18-21).16

Tingkat stres sedang dan berat yang
dialami oleh remaja bisa disebabkan oleh kegiatan
pembelajaran pondok pesantren yang terlalu
padat, aktivitas yang banyak, hafalan yang harus
dikuasai, peraturan yang ketat, serta banyak
tuntutan yang harus dicapai. Peneliti menemukan
banyak remaja di pondok pesantren mengeluh
terbebani dengan kegiatan dan peraturan yang
ada di pondok pesantren sehingga menyebabkan
remaja stres. Remaja yang mengalami tingkat
stres masih mampu beradaptasi, namun ada
beberapa remaja yang tidak mampu beradaptasi
walaupun dia hanya mengalami tingkat stres
ringan, penyebabnya karena remaja itu sendiri
yang memiliki kepribadian yang lebih suka
menyendiri dan menutup diri dari teman-temannya
di asrama."."

Setiap  kelas  memiliki kegiatan
pembelajaran yang berbeda di pondok pesantren.
Remaja cenderung memiliki kegiatan lebih banyak
yang membuat mereka cenderung lebih stres
karena banyaknya kegiatan pembelajaran di
sekolah yaitu ujian, tugas-tugas dan beberapa
kegiatan yang harus mereka lakukan di asrama
contohnya harus bangun lebih pagi dari kebiasaan
sehari-hari mereka dirumah, banyaknya hafalan
dan tuntutan di asrama yang harus mereka ikuti.

Stres terjadi apabila hubungan antara
individu dan lingkungannya dinilai oleh individu
sebagai hal yang sangat membebani hidup atau
melebihi sumber daya yang dimilikinya, serta
memberdayakan kesejahteraannya. '8
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b. Kemampuan Beradaptasi

Kemampuan beradaptasi dapat diketahui
bahwa yang paling banyak yaitu remaja yang tidak
mampu beradaptasi (Maladaptif) sebanyak 55
remaja dengan persentase 79.7% dan yang paling
sedikit yaitu remaja yang mampu beradaptasi
(Adaptif) sebanyak 14 remaja dengan persentase
20.3%.

Kemampuan  beradaptasi merupakan
kemampuan untuk menyesuaikan diri dengan
lingkungan khususnya di pondok pesantren.
Keadaan di pesantren menuntut remaja untuk bisa
menyesuaikan diri dengan kegiatan apapun yang
ada di pondok pesantren.!'” Proses aktivitas di
pondok pesantren tidak terlepas dari hal
kejenuhan belajar dan kegiatan yang dialami oleh
remaja. Kejenuhan yang terjadi di pondok
pesantren terjadi karena banyaknya kegiatan,
peraturan yang terlalu ketat, kurangnya fasilitas
yang diberikan, jauh dari orang tua, sulitnya
berkomunikasi dengan dunia luar dan konflik
dengan santri lain yang menyebabkan santri
mengalami kesulitan beradaptasi.®

Remaja kesulitan untuk beradaptasi salah
satunya adalah kesulitan untuk  memiliki
kemampuan beradaptasi dengan perubahan
situasi. Karena sebelumnya remaja tinggal di
rumah dengan orang tua yang sudah terbiasa
dengan keadaan di rumah tetapi ketika di pondok
pesantren harus mengubah kebiasaan-kebiasaan
sebelumnya dan harus mengikuti kegiatan dan
peraturan di pondok pesantren yang mungkin sulit
untuk dilakukan oleh remaja itu sendiri. Fasilitas di
asrama juga sangat berpengaruh contohnya
remaja kurang nyaman karena tempat tinggal atau
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kamar yang ukurannya kecil tetapi harus ditempati
lebih dari 8 orang.

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan
Gresik yang menunjukkan bahwa lingkungan
maupun aktivitas di pondok pesantren sangat
berpengaruh terhadap kemampuan beradaptasi
remaja. Apabila kemampuan untuk beradaptasi
dengan lingkungan sekitar kurang mendukung
maka akan berdampak pada diri sendiri.20

c. Hubungan Tingkat Stres Remaja Dengan
Kemampuan Beradaptasi

Tingkat stres remaja dengan kemampuan
beradaptasi di Asrama Pondok Pesantren Sabrun
Jamil dapat diketahui bahwa remaja yang mampu
beradaptasi (adaptif) dengan tingkat stres ringan
sebanyak 8 remaja dengan persentase 57.1%,
sedangkan remaja yang tidak mampu beradaptasi
(maladaptif) dengan tingkat stres ringan sebanyak
2 remaja dengan persentase 3.6%. Selanjutnya,
remaja yang mampu beradaptasi (adaptif) denga
tingkat stres sedang sebanyak 6 remaja dengan
persentase 42.9% sedangkan remaja yang tidak
mampu beradaptasi (maladaptif) dengan tingkat
stres sedang sebanyak 23 remaja dengan
persentase 41.8%. Selanjutnya remaja yang
mampu beradaptasi (adaptif) dengan tingkat stres
ringan sebanyak 0 dengan persentase 0.0%,
sedangkan remaja yang tidak mampu beradaptasi
(maladaptif) dengan tingkat stres berat sebanyak
30 dengan persentase 54.5%.

Hasil analisis uji chi-square hubungan
tingkat stress remaja dengan kemampuan
beradaptasi menunjukkan bahwa nilai p=0,000<
x=0,05. Maka dapat diambil kesimpulan secara
statistk bahwa ada hubungan tingkat stres
dengan kemampuan beradaptasi pada remaja di
Asrama Pondok Pesantren Sabrun Jamil.

Dapat dilihat dari hasil penelitian yang
dilakukan hubungan tingkat stress terhadap
kemampuan beradaptasi menunjukkan ada
hubungan, peneliti juga menemukan bahwa
remaja yang mengalami kemampuan beradaptasi
maladaptif (tidak mampu beradaptasi) dengan
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tingkat stres berat sebanyak 30 remaja. Stres
yang dialami remaja di pondok pesantren
disebabkan karena mereka merasa terbebani
dengan pembelajaran serta aturan yang ada di
pondok pesantren. Mereka merasa kesal dan lelah
dengan kegiatan pembelajaran di pondok
pesantren yang terlalu padat, seperti menghindar
dan tidak mengikuti waktu pembelajaran di
pondok, mengabaikan pembelajaran di pondok
dengan hal yang lain seperti tidur, bermain,
melanggar peraturan dan tata tertib pondok
pesantren, dan keluar dari pondok pesantren.?!

Stres yang dialami remaja membuat
mereka kesulitan untuk melakukan apapun.
Mereka sulit makan, sering menangis, bahkan
sering menyendiri yang membuat mereka merasa
kesulitan untuk beradaptasi di lingkungan pondok
pesantren. Hal ini sejalan dengan penelitian di
Kota Tangerang yang menemukan bahwa stress
yang dialami remaja sangat berdampak pada
kemampuan remaja untuk beradaptasi dan
menjalani  kegiatan sehari-hari di asrama.!
Penelitian lain juga di Yogyakarta menemukan
hasil yang sama, dimana siswa yang kurang
mampu beradaptasi pada tahun pertama akan
mengalami stress.2?

Penyesuaian diri adalah kematangan
intelektual, emosi, moral dan social. Santri yang
dapat melakukan adaptasi dengan lingkungan
pesantren maka akan mampu untuk menjalani
aktivitas maupun kegiatannya dengan baik.%3
Individu yang memiliki kemampuan beradaptasi
baik, adalah individu yang mudah berbaur
bersama orang-orang yang disekelilingnya saat
berada di lingkungan pondok pesantren dan tidak
mengalami hambatan menyesuaikan diri dengan
situasi.2* Menurut teori Adaptasi Calista Roy
dimana seseorang dalam  berperilaku
berhubungan dengan metode adaptasi. Koping
yang tidak efektif akan berdampak pada respons
yang tidak baik (maladaptif), hal ini sejalan dengan
hasil penelitian ini bahwa ada hubungan antara
tingkat stres pada remaja dengan kemampuan
beradaptasi.?5
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Hubungan antara stres akademik dengan
penyesuaian diri tergantung kepada kemampuan
yang dimiliki siswa dalam menjalankan
kehidupannya. Bagi individu yang mempunyai
kemampuan atau pengetahuan agama yang baik
maka siswa tidak akan mengalami stres karena
mereka akan menghadapi persoalan hidup
dengan sabar dan segera mendekatkan diri
kepada Allah SWT. Sebaliknya, siswa yang
kurang memiliki kemampuan dan pengetahuan
agama maka ia hanya bisa mengeluh.2 QOleh
karena itu cukup penting untuk menyediakan
layanan konseling bagi siswa remaja untuk
menurunkan  kejadian  stress  akademik,
meningkatkan dukungan sosial baik dari teman
sebaya maupun orang tua, dan terus melakukan
edukasi kepada siswa agar mampu beradaptasi
dengan baik.27.7. 28,29

KESIMPULAN DAN SARAN

Remaja dengan tingkat stres paling banyak
mengalami tingkat stress berat, dan remaja
dengan kemampuan beradaptasi paling banyak
adalah tidak mampu beradaptasi (Maladaptif).
Terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat
stres remaja dengan kemampuan beradaptasi
pada remaja di Asrama Pondok Pesantren Sabrun
Jamil. Disarankan bagi pihak pondok pesantren
Sabrun Jamil mengadakan program bimbingan
dan konseling bagi remaja untuk membimbing
ketika mereka mengalami stres agar mampu
menghadapi stres dan bisa beradaptasi dengan
baik.
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