PENGELOLAAN STRES UNTUK
MENUNJANG MOTIVASI
BELAJAR SISWA SEBAGAI
GENERASI PENERUS DI
TAHUN INDONESIA EMAS

by Pratama Dharmika Nugraha

Submission date: 20-Mar-2019 01:12AM (UTC-0700)
Submission ID: 1096518391

le name: PENGELOLAAN_STRES_UNT UK_MENINGKAT KAN_MOT IVAS|_BELAJAR_SISWA.docx (24 .33K)



PENGELOLAAN STRES UNTUK MENUNJANG MOTIVASI BELAJAR SISWA
SEBAGAI GENERASI PENERUS DI TAHUN INDONESIA EMAS

Oleh:
Pratama Dharmika Nugraha

Pratama.dharmika0l(@gmail.com
Ghon Lisdiantoro

ghontaro@gmail.com

UNIVERSITAS PGRI MADIUN

ABSTRAK

Tujuan melakukan pengelolaan stres adalah mengarahkan stres agar bersifat positif yang
dapat membantu myusun suatu stategi belajar yang dapat meningkatkan motivasi belajar
siswa. Mempersiapkan generasi penerus yang berkualitas di tahun Indonesia emas tidak dapat
dilalui dengna cara yang instan. Guru serta orang tua sangat berperan dalam membantu siswa
untuk meningkatkan motivasi belajar siswa. Mampu memahami kondisi psikologis siswa
serta mempu mengatasi masalah psikologi siswa juga suatu kemampuan yang perlu dimiliki
guru dan orang tua. Sehingga dapat diterapkan strategi pembelajaran yvang sesuai dengan
kondisi siswa dan akan diperoleh hasil belajar yang optimal untuk mempersiapakn generasi
penerus di tahun Indonesia emas.

Kata Kunci: Pengeloaan Stres, Motivasi Belajar.

PENDﬂ-]ULUAN

Golden Generation is genius peoples with Pancasilaism senﬁ (Generasi emas adalah
generasi Indonesia yang Genius dan Pancasilais) (Faisal. 2015:75). Pancasila dan UUD 1945
dimana di dalamnya memuat segala aspek dalam upaya menumbuhkan sikap toleransi,
gotong-royong dan tenggang rasa sebagai modal menciptakan masyarakat yang damai dan
rmonis yang mencerminkan jati diri bangsa Indonesia. Bangsa Indonesia memiliki jati diri
udaya relegius, jujur, santun, ramah, disiplin dan gotong-royong. Inilah yang harus kita
tanamkan pada setiap diri generasi muda agar terciptanya Indonesia yang berdaulat dan
bermartabat. Generasi yang memiliki karakter jati diri bangsa yang demikian, adalah generasi
emas bangsa yang dapat menjadi pilar penyanggah keutuhan, integritas, dan martabat bangsa
dan negara Indonesia. Untuk mencapai itu scmua tentunya membutuhkan proses yang tidak
dapat terhindar dari kendala. Proses tersebut tentunya tidak lepas dari kewajiban siswa
sebagai pelajar yang memiliki bebagai macam aktifitas. Aktifitas tersebut terkadang dapat
menimbulkan stres yang menjadi penghambat proses pembentukan generasi penerus bangsa

di tahun Indonesia emas.
Stres biasanya dianggap sebagai suatu kondisi yang dapat menghambat kinerja

seseorang dalam melakukan suatu pekerjaan atau kegiatan, serta dalam proses belajar bagi




siswa. Siswa yang pada tahun 2017 ini duduk di bangku SD, SMP, dan SMA akan menjadi
tumbuh dewasa hingga pada 2045 yang merupakan tahun Indonesia emas. Siswa tersebut
kelak akan menjadi pemimpin bangsa di tahun 2045 menggantikan generasi yang
sebelumnya. Sebagai calon pemimpin di tahun Indonesia emas tentunya membutuhkan proses
belajar yang panjang. Proses belajar yang tentunya wajib untuk ditempuh adalah melalui
pendidikan fomal serta di lingkungan keluarga dan masyarakat. Tetapi kendala seringkali
muncul pada pendidikan formal yang dilalui siswa dan siswi adalah stres yang berdampak
pada menurunnya motivasi belajar siswa. Pada bidang ilmu psikologi telah ditemukan cara
untuk mengelola stres schingga tidak berdampak negatif, karena stres yang dikelola dengan
baik dapat berdampak positif (Borba, 2009:245). Selain itu pada bidang ilmu psikologi juga
telah ditemukan cara meningkatkan motivasi belajar bagi siswa. Tetapi strategi pengelolaan
stres belajar pada siswa untuk meningkatkan motivasi belar siswa masih jarang diterapkan

sebagai stracgi meningkatkan motivasi belajar siswa (Bunga. 2008:1).

STRES DAN PEN&ELOLAANNYA

Stres dapat muncul sejalan dengan peristiwa dan perjalanan kehidupan vang dilalui
oleh individu dan terjadinya tidak dapat dihindari sepenuhnya. Pada umumnya, individu yang
mengalami stres akan terganggu siklus kehidupannya dan merasakan ketidaknyamanan.
Orang yang mengalami stres berkelanjutan dapat membahayakan diri sendiri maupun orang
lain schingga masyarakat perlu memahami indikasi gejala stres, dampak stres pada diri
individu, mengetahui penycbab stres, dan cara menguranginya. Schingga stres yang
berdampak negatif dapat terhindarkan.

Stres adalah ketidak seimbangan antara antara tuntutan dengan kemampuan untuk
memenuhi tuntutan tersebut (Ali Maksum, 2008:109). Bagi siswa menjalani rutinitas
bersekolah serta belajar merupakan suatu kewajiban. Bagi siswa sckolah dasar (SD) dituntut
untuk mempelajari berbagai macam disiplin ilmu, antara lain: Matematika, Bahasa Indonesia,
Bahasa Inggris, IPA, IPS, Kesenian, dll. Pada siswa di bangku sekolah menengah pertama
(SMP) juga tidak jauh berbeda dengan tingkat sekolah dasar dalam bidan ilmu yang
dipelajari. Sedangkan pada jenjang seckolah menengah atas (SMA) dan sekolah menengah
kejuruan (SMK) disiplin ilmu yang dipelajari bisa dikatakan menjadi lebih spesifik. Tetapi
pada jenjang SMA dan SMK kewajiban mempelajari disipilin ilmu yang dipilih memiliki
tuntutan untuk mempelajarinya sccara Icbih mendalam. Tidak menutup kemungkinan
kegiatan belajar mengajar vang padat serata tugas-tugas yang banyak menjadi titik awal

munculnya ketidakmampuan untuk memenuhi semua kewaiban siswa yang duduk di bangku




SD, SMP, dan SMA/SMK. Ketidakmampuan ini diwujudkan dalam bentuk stres dan tentunya
dapat berdampak negatif bagi motivasi belajar siswa sebagai calon pemimpin. Karena
menjadi calon pemimpin harus memiliki mo'a-'asi serta semangat yvang tinggi untuk belajar
sechingga masalah tersebut perlu ditangani. Gejala secara fisik individu yang mengalami
stress, antara lain ditandai oleh: gangguan jantung, tekanan darah tinggi, ketegangan pada
otot, sakit kepala, telapak tangan dan atau kaki terasa dingin, pernapasan tersenga-sengal,
kepala terasa pusing, perut terasa mual-mual, gangguan pada pencernaan, susah tidur, dan
bagi wanita akan mengalami gangguan menstruasi (Waitz, SEmme. Railo, 1983:52-71).

Pengeloaan stres belajar dapat menjadi solusi. Stres belajar adalah suatu respon atau
perasaan yang tidak mengenakkan yang dialami oleh sesecorang yang dipengaruhi oleh
individu dan situasi eksternal sehingga menimbulkan akibat-akibat khusus secara psikologis
maupun fisiologis terhadap seseorang (Agus Murtana, 2014:1). Akibat secara psikologis yang
terjadi pada siswa yvang mengalami stress belajar dapat ditunjukan dengan menurunnya
motivasi belajar yang berdampak pada berkurngnya minat belajar. Selain itu stes belajar
dapat berdampak secara fisiologis yang dapat terlihat apabila siswa mengalami ganguan
keschatan akibat ketidak mampuan tubuh untuk memenuhi tanggung jawab serta kegiatan
sebagai seorang siswa. Gangguan kesehatan ini tentunya juga dapat berdampak negative pada
motivasi belajar siswa.

Terbebas dari masalah memang memang tidak mungkin, karena selama manusia
hidup tidak akan terbebas dari masalah. Masalah bisa menimbulkan stres, tidak terkecuali
pada siswa sebagai seorang pelajar. Sehingga stres yang diakibatkan karena kelelahan
maupun kejenuhan dalam proses belajar siswa ketika menempuh pendidikan perlu untuk
dikelola. Cara untuk mengelola stres yang pertama adalah sadar adanya stres sehingga siswa
dapat lebih mengenal dirinya sendiri dari aspek psikologis. Kemudian dapat dilakukan
analisis apa yang menjadi penyebab stres (stesor), analisa ini dapat dilakukan secara pribadi
maupun dengn bantuan orang terdekat seperti orang tua maupun guru sehingga dapat diambil
tindakan untuk mengatasi masalah tersebut. Berpikir positif juga dapat membantu untuk
mengatasi stres belajar tersebut. Selain cara tersebut dapat pula dilakukan terapi tingkahlaku
yang dibantu oleh tenaga ahli dengan cara melakukan biofeedback. relaksasi progresif,
meditasi, dan konseling (Ali Maksum, 2008:114). Melakukan istirahat yang cukup juga dapat
menghindarkan dari gangguan fisiologis vang dapat berdampak pada menurunnya motivasi
belajar siswa. Mengelola kegiatan siswa dengan baik seperti membuat jadwal kegiatan juga
dapat membantu kesiapan siswa menghadapi rutinitas serta kewajibannya scbagai scorang

pelajar. Apabila terjadi kejenuhan dalam menjalankan kewajiban sebagai seorang pelajar
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maka perlu juga untuk melakukan kegiatan yang bersifat rekreatif. Tentunya salah satu hal
terpenting untuk mengatasi suatau masalah adalah dengan memperkuat kepercayaan kepada
Tuhan.

MOTIVASI BELAJAR

Motivasi adalah penggerak atau pendorong seseorang untuk melakukan sesuatu (Ali
Maksum. 2008:49). Motivasi belajar sangat penting dalam pengembangan diri, sebab
pengembangan diri adalah belajar, belajar adalah pengembangan diri. Itulah semangat belajar
yvang harusnya dimiliki generasi emas bangsa Indonesia. Karena tanpa belajar tidak akan
tercipta generasi Indonesia vang berkualitas untuk membangun bangsa.Sebagai generasi
penerus bangsa tentunya para siswa harus memiliki motivasi yang tinggi untuk terus belajar,
schingga akan memiliki kemampuan serta pengetahuan yang dibutuhkan untuk masa
depanya.

Motivasi belajar merupakan salah satu faktor yang ikut menentukan keberhasilan anak
dalam belajar. Schingga dapat diartikan bahwa motivasi belajar adalah pendorong atau
penggerak yang membuat siswa tekun belajar dalam bidang akademik, olahraga, dan
aktivitas sosial (Catharina., dkk, 2006:154-156). Aktivitas akademik, olahraga, dan sangat
diperlukan untuk mempersiapkan siswa untuk membangun kemampuannya sehingga
memiliki kompetensi untuk membangun karirnya dimasa depan. Kegiatan tersebut akan
meningkatkan kemampuan akademiknya dan menjadi generasi penerus yang akan tumbuh
sehat secara jasmani dan rohani serta mampu bersosialisasi dengan baik.

Motivasi dibedakan menjadi 2, yaitu motivasi instrisik dan motivasi ekstrinsik
(Alimuddin, 2009:2). Motivasi dapat timbul dari dalam diri siswa itu sendiri yang disebut
dengan motivasi instrinsik. Siswa yang memiliki motivasi instrinsik cenderung akan menjadi
orang vang terdidik, yang berpengetahuan, yang mempunyai keahlian dalam bidang tertentu.
Karena siswa tersebut memiliki keinginan dan dan usaha yang teguh untuk menjadi sesecorang
yang ingin maju dan berkembang, hal tersebut sangat mencerminkan karakter pemimpin
masa depan. Motivasi juga dapat timbul dari luar diri siswa yang disebut motivasi ekstrinsik.
Motivasi ekstrinsik adalah energi yang aktif dan berfungsi karena adanya rangsangan dari
luar untuk melakukan sesuatu. Motivasi yang berasal dari luar ini akan meningkatkan
motivasi belajar siswa.

Manfaat motivasi belajar akan memperjelas gambaran mengenai suatu proses yang
dapat memunculkan dan mendorong perilaku dari siswa yang positif. memberikan siswa
suatu arahan atau memberikan gambaran mengenai tujuan dari tindakan yang dilakukan

siswa agar apa yang dilakukan dapat terarah, dan mengarahkan pada pilihan perilaku tertentu
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yang dapat berdamapak positif pada siswa. Faktor-faktor yang mempengaruhi siswa dalam
kegiatan belajar yaitu: sikap, kebutuhan, rangsangan, afeksi, kompetensi, dan penguatan.
Faktor-fator terscbut apabila dapat dikelola dengan baik akan mengoptimalkan proses belajar
dan memperoleh hasil belajar yang optimal. Strategi yang digunakan éntuk dapat
meningkatkan motivasi belajar siswa di sekolah yaitu dengan meningkatkan minat belajar
siswa, mendorong rasa ingin tahu siswa, menggunakan variasi penyajian pembelajaran yang

menarik, dan membantu siswa dalam merumuskan tujuan belajar (Catharina., dkk, 2006:188).

KESIMPULAN

Menjadi pemimpin ditahun Indoncsia cmas, yaitu tahun 2045 memang membutuhkan
proses. Proses tersebut tentunya harus dimulai dari sekarang, yakni tahun 2017 ini dengan
cara mempersiapkan siswa SD, SMP/sederajad, SMA/SMK/sederajad melalui proses belajar.
Dalam melaksanakan proses belajar tentunya banyak kewajiban yang harus diselesaikan,
ang terkadang segala rutinitras dan banyaknya kewajiban tersebut menjadi stresor. Stres
belajar adalah suatu respon atau perasaan yang tidak mengenakkan yang dialami oleh
seseorang yang dipengaruhi oleh individu dan situasi eksternal sehingga menimbulkan
akibat-akibat khusus secara psikologis maupun fisiologis terhadap sescorang. Stres belajar
yang dikelola dengan baik justru akan memberikan dampak positif sehingga dapat membantu
dalam menyusun stategi belajar yang dapat meningkatkan motivasi belajar siswa.
Meningkatnya motivasi belajar akan berdampak pada meningkatnya hasih belajar.

Cara untuk mengelola stres dapat dilakukan dengan memahami dan sadar adanya
stress, melakukan analisis apa yang menjadi penyebab stress yang dapat dilakukan secara
pribadi maupun dengn bantuan orang terdekat seperti orang tua maupun guru, berpikir positif
juga, melakukan biofeedback, relaksasi progresif, meditasi, dan konseling, melakukan
istirahat yang cukup, mengelola kegiatan siswa, melakukan kegiatan rekreatif apabila terjadi
kejenuhan, dan memperkuat kepercayaan kepada Tuhan. Setelah stres teratasidapat
dilanjutkan dengan menyusun strategi belajar. Strategi yang digunakan dntuk dapat
meningkatkan motivasi belajar siswa di sekolah yaitu dengan meningkatkan minat belajar
siswa, mendorong rasa ingin tahu siswa, menggunakan variasi penyajian penﬁelqiaran yang
menarik, dan membantu siswa dalam merumuskan tujuan belajar. Schingga jati diri bangsa
Indonesia yang memiliki budaya relegius. jujur. santun. ramah. disiplin dan gotong-royong
dapat tercermin dan benar-benar tertanam dalamdliri para siswa scbagai gencrasi cmas

bangsa Indonesia. Inilah yang akan menjadi modal generasi muda agar terciptanya Indonesia




vang berdaulat dan bermartabat schingga dapat menjadi pilar penyanggah keutuhan,

integritas, dan martabat bangsa dan negara Indonesia.
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