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MOTTO 

“ Ketahuilah, bahwa sesungguhnya kehidupan dunia itu hanyalah permainan dan 

sesuatu yang melalaikan, perhiasan dan bermegah-megahan diantara kamu serta 

berbangga-banggan tentang banyaknya harta dan anak, seperti hujan yang tanam-

tanamannya mengagumkan para petani; kemudian tanaman itu menjadi kering dan 

kamu lihat warnanya kuning kemudian menjadi hancur. Dan di akhirat nanti ada 

azab yang keras dan ampunan dari ALLAH serta kehadiran NYA. Dan kehidupan 

dunia ini tidak lain hanya kesenangan yang menipu.” 

(Q.S AL Hadid: 20) 

“Dan barangsiapa yang menghendaki kehidupan akhirat dan berusaha ke arah itu 

dengan sungguh-sungguh sedang ia adalah seorang muslim, maka mereka itu 

adalah orang-orang yang usahanya dibalasi dengan baik.” 

(Q.S AL Isra’: 19) 
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Karya ini aku persembahkan untuk: 

ALLAH SWT, atas limpahan rahmat dan kasih sayang NYA kepada hamba, 

menjadikan setiap proses sebagai pembelajaran untuk selalu merasakan kehadiran 

MU dan mensyukuri setiap karunia MU 

 

Suami dan anakku tersayang atas kasih sayang dan pengertiannya untuk selalu 

bersama melalui semua proses pembelajaran hidup 

 

Mama dan Papa  yang selalu memberikan kasih sayang, dan dukungan pada saya 
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ABSTRAKSI 

 

PELATIHAN RESILIENSI UNTUK MENURUNKAN TINGKAT 

KECEMASAN AKADEMIK PADA REMAJA 

 

Kecemasan merupakan salah satu masalah psikologis yang paling banyak 

dialami oleh remaja. Salah satu kecemasan yang sering terjadi pada remaja adalah 

kecemasan akademik. Kecemasan akademik adalah perasaan tegang dan 

ketakutan pada sesuatu yang akan terjadi, dan perasaan tersebut menganggu dalam 

pelaksanaan tugas dan aktivitas yang beragam dalam situasi akademis. Salah satu 

intervensi yang dapat mengatasi dan mencegah kecemasan dengan membuat 

kondisi psikologis tetap stabil yaitu resiliensi. Resiliensi dapat dibangun melalui 

pelatihan. 

Penelitian ini ditujukan untuk mengetahui efektifitas pelatihan resiliensi 

dalam menurunkan tingkat kecemasan pada remaja. Metode yang digunakan 

dalam penelitian eksperiemen pre-post dengan dua kelompok yaitu kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Masing-masing kelompok terdiri dari 15 

subjek. Karakteristik subjek penelitian ini adalah siswa kelas 1 SMU 

Muhammadiyah 1 Surakarta, berusia 15-19 tahun dan memiliki tingkat kecemasan 

akademik sedang berdasarkan skala kecemasan akademik. 

Hasil penelitian menunjukkan nilai t hitung 5 dengan p = 0,000 (p < 0,05). 

Dengan demikian, H0 ditolak dan Ha diterima, artinya kedua rata-rata populasi 

tidak sama. 

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh maka dapat dismpulkan bahwa 

pelatihan resiliensi secara signifikan memiliki pengaruh yang efektif terhadap 

penurunan kecemasan akademik pada siswa SMA Muhammadiyah 1 Surakarta. 

 

 

 

 


