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Abstrak

Sebagian besar atlet mahasiswa mengalami stres hidup karena
masalah seperti kesulitan akademik, perubahan emosional,
hubungan interpersonal, dan prospek karier. Tujuan penulisan
artikel ini adalah (1) mengenalisis efektivitas layanan konseling
kelompok dalam mengatasi stres pada mahasiswa atlet, (2)
memberikan pemahaman yang lebih baik tentang bagaimana
layanan konseling kelompok dapat membantu mahasiswa atlet
mengatasi stress. Metode penelitian ini menggunakan metode
literature review. Berdasarkan analisis Layanan konseling
kelompok merupakan layanan yang efektif dalam mengatasi stress
pada mahasiswa karena konseling kelompok menawarkan
pendekatan kolaboratif. Atlet sering mengalami stres saat
menghadapi pertandingan karena banyaknya tuntutan dan prestasi
yang harus dipenuhi. Perlu diakui bahwa konseling kelompok
dapat mengelola stress pada mahasiswa. Oleh karena itu, layanan
konseling kelompok dapat menjadi alternatif yang efektif dalam
membantu mahasiswa mengatasi stres.

Kata Kunci: Konseling Kelompok, Stress, Atlet

Abstract

Most student-athletes experience life stress due to issues such as academic
difficulties, emotional changes, interpersonal relationships, and career
prospects. The purpose of writing this article is (1) to analyze the
effectiveness of group counseling services in addressing stress among
student athletes, and (2) to provide a better understanding of how group
counseling services can help student athletes cope with stress. This research
method uses a literature review approach. Based on the analysis, group
counseling services are an effective way to address stress among students
because group counseling offers a collaborative approach. Athletes often
experience stress when facing competitions due to the numerous demands
and achievements they must fulfill. It must be acknowledged that group
counseling can help manage stress among students. Therefore, group
counseling services can be an effective alternative in helping students cope
with stress.
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PENDAHULUAN

Dalam lingkungan akademik, stres menjadi salah satu tantangan utama yang dihadapi

mahasiswa di berbagai institusi pendidikan. Menurut Habeeb dan Koochacki dalam Mamabhit
(2020) persentase mahasiswa yang mengalami stres akademik secara global sebesar 38-71%, di
Asia sebesar 39,6- 61,3%. Sedangkan di Indonesia, persentase mahasiswa yang mengalami stres
akademik sebesar 36,7- 71,6%. Mahasiswa sering kali menghadapi beragam tekanan dari
tuntutan akademik, sosial hingga ekonomi (Monalisa & Santosa, 2022). Secara definisi, stress
merupakan interaksi antara individu dengan lingkungan, menimbulkan suatu tekanan dalam
diri individu akibat adanya tuntutan yang melebihi batas kemampuan individu untuk
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menghadapi dan memberikan respon fisik maupun psikis terhadap tuntutan yang dipersepsi
(Maulana, 2023). Stres akademik yang berkepanjangan dapat memengaruhi kesejahteraan
mental, emosional dan fisik mereka, yang pada gilirannya dapat berdampak negatif pada kinerja
akademik dan kehidupan sehari-hari. Permasalahan tersebut menjadi kebutuhan yang mendesak
sehingga diperlukan pendekatan yang efektif dalam menangani beban stres yang dialami
mahasiswa di lingkungan akademik.

Olahraga adalah salah satu aktivitas non-akademik yang paling populer di kalangan
siswa. Mahasiswa harus mampu melakukan dua hal sekaligus: menjadi pelajar dan atlet. Atlet
mahasiswa harus dapat mengatur waktu antara kelas, latihan, dan kompetisi karena sebagian
besar dari mereka tidak memiliki banyak waktu luang (bin Abdullah et al., 2023). Sebagian besar
atlet mahasiswa mengalami stres hidup karena masalah seperti kesulitan akademik, perubahan
emosional, hubungan interpersonal, dan prospek karier (Devanda Manggala Putra &
Kurniawan, 2023) Kecemasan dapat mengganggu kinerja seorang atlet secara signifikan selama
latihan dan pertandingan. Semua orang dapat mengalami perasaan gelisah, rasa tidak aman, dan
kekhawatiran. Meskipun demikian, perubahan emosi seperti rasa khawatir, cemas, dan stres
biasanya muncul saat menghadapi pandemi. Ini adalah tanda ancaman atau mekanisme
pertahanan diri. Namun, terlalu banyak akan mengganggu kesehatan mental seseorang, seperti
depresi (Agung, 2020).

Solusi yang ditawarkan sebelumnya adalah melalui penerapan layanan konseling
individu. Pendekatan tersebut berfokus pada konseling satu lawan satu atau pendekatan mandiri
dalam mengatasi stres akademik (Suriatika & Nursalim, 2020). Meskipun konseling individu
memiliki manfaatnya, namun tidak selalu mampu menyediakan dukungan sosial dan
pandangan dari berbagai perspektif yang bisa ditawarkan oleh konseling kelompok (Miskanik ef
al., 2020). Pendekatan tersebut terlalu fokus pada aspek-aspek individual sehingga kurang
memperhatikan kebutuhan akan interaksi sosial. Manfaat interaksi dan dukungan sosial dari
sesama sangat diperlukan dalam mengelola stress akademik. Diperlukan teknik konseling yang
dapat menekankan pada interaksi sosial yaitu konseling kelompok.

Salah satu keunggulan konseling kelompok adalah keragaman perspektif dan strategi
yang tersedia. Para anggota kelompok membawa pengalaman dan pandangan yang berbeda,
yang dapat memperkaya kesediaan solusi untuk mengelola stress (Miskanik et al., 2019). Hal ini
memungkinkan mereka untuk belajar dari satu sama lain, menerima masukan, dan
mengeksplorasi beragam pendekatan yang mungkin tidak tersedia dalam konseling individu.
Konseling kelompok tidak hanya menawarkan ruang bagi dukungan sosial, tetapi juga
memberikan kesempatan untuk mengembangkan keterampilan sosial seperti kemampuan
mendengarkan aktif, memahami, serta berkomunikasi secara efektif dalam lingkungan yang
mendukung (Lianasari & Purwati, 2021). Dengan demikian, konseling kelompok memberikan
solusi dengan fokus pada interaksi sosial, dukungan emosional, dan pembelajaran bersama yang
mendorong pemulihan dan pengelolaan stres yang lebih efektif bagi mahasiswa.

Berdasarkan analisis permasalahan tersebut, penulis mengusulkan penggunaan layanan
konseling kelompok untuk mengatasi stres pada mahasiswa. Konseling kelompok merupakan
solusi yang menawarkan pendekatan kolaboratif untuk mengatasi stres akademik pada
mahasiswa. Dalam lingkungan konseling kelompok, sejumlah mahasiswa yang mengalami
tantangan stres berkumpul dan dipandu oleh seorang konselor (Heriansyah, 2020). Mereka
memiliki kesempatan untuk berbagi pengalaman, strategi, serta dukungan satu sama lain.
Interaksi sosial ini memungkinkan terbentuknya jaringan dukungan yang kuat di antara anggota
kelompok, menciptakan ruang yang aman untuk mengungkapkan perasaan, kekhawatiran, dan
beban stres (Miskanik ef al., 2020). Dalam suasana yang terstruktur dan terkendali, para peserta
konseling dapat memberikan dan menerima dukungan emosional, serta menemukan bahwa
mereka tidak sendirian dalam pengalaman stres yang mereka hadapi.

Tujuan penulisan artikel ini adalah (1) mengenalisis efektivitas layanan konseling
kelompok dalam mengatasi stres pada mahasiswa atlet, (2) memberikan pemahaman yang lebih
baik tentang bagaimana layanan konseling kelompok dapat membantu mahasiswa atlet
mengatasi stress. Hal ini penting agar para konselor mampu memberikan pelayanan yang terbaik
bagi para mahasiswa atlet. Dengan demikian, artikel ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi yang signifikan bagi pengembangan ilmu pengetahuan dan praktik konseling.
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METODE PENULISAN

Metode penelitian ini menggunakan metode literature review. Literature review adalah
metode dan proses penelitian yang dilakukan dengan mengidentifikasi, menilai secara
kritis, mengumpulkan dan menganalisis data dari penelitian yang relevan dengan tujuan
mengumpulkan bukti empiris untuk menjawab pertanyaan atau hipotesis penelitian tertentu
(Snyder dalam Sugiarto et al, 2023). Sumber informasi dapat melalui Google Scholar,
ScienceDirect, dan lain-lain. Penelitian ini menggunakan 5 tahapan pelaksanaan literature review,
mulai dari (1) mengumpulkan literatur dilakukan dengan mencari data dari jurnal ilmiah, buku,
dan artikel. Kata kunci yang digunakan adalah “pengertian layanan konseling kelompok”,
“gangguan stress pad atlet”, “hubungan layanan konseling kelompok untuk mengatasi stress
pada atlet”; (2) seleksi literatur; (3) mengkaji sumber literature; (4) penarikan hasil kajian; (5)
menganalisis dan diskusi hasil kajian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis Layanan konseling kelompok merupakan layanan yang efektif
dalam mengatasi stress pada mahasiswa karena konseling kelompok menawarkan pendekatan
kolaboratif. =~ Dengan konseling kelompok mereka memiliki kesempatan untuk berbagi
pengalaman, strategi, serta dukungan satu sama lain. Interaksi sosial ini memungkinkan
terbentuknya jaringan dukungan yang kuat di antara anggota kelompok, menciptakan ruang
yang aman untuk mengungkapkan perasaan, kekhawatiran, dan beban stress (Miskanik et al.,
2020). Menurut Ward (dalam Aminah et al., 2021) Konseling kelompok dianggap efektif dan
efisien dan Ini menghemat waktu konsultan merupakan daya tarik utama dalam konseling
kelompok . Konseling kelompok usaha layanan yang diberikan untuk bisa mengatasi masalah
tentang apa yang dialami. Pada pribadi, sosial dan hubungan sosial yang ada didalam
lingkungan kelompoknya (Habsy et al., 2024). Menurut Wibowo dalam Smith (2011) menjelaskan
bahwa “tujuan konseling kelompok adalah untuk membantu individu meningkatkan
kemampuan pribadinya, mengatasi masalah pribadi, mengambil keputusan, dan menyelesaikan
masalah” serta memberikan kemudahan dalam situasi pribadi tindakan sesuai dengan
kemampuan seseorang.

Hasil wawancara dengan atlet Pencak Silat Sumatera Utara menunjukkan bahwa atlet
merasa tidak yakin dengan kemampuan mereka, cemas mengingat kemampuan lawan yang
dianggap lebih baik, dan ragu karena kegagalan sebelumnya. Tampaknya atlet merasa lebih
cemas saat berlatih dan bermain di pertandingan. Kepercayaan diri atlet dapat menentukan
kecemasan mereka sebelum pertandingan, jadi hal ini penting (Triana ef al., dalam Utara, 2021).
Atlet sering mengalami stres saat menghadapi pertandingan karena banyaknya tuntutan dan
prestasi yang harus dipenuhi. Atlet mengalami reaksi negatif dari stres, yang menyebabkan
kondisi mental dan fisik mereka menurun. Akibatnya, mereka tidak dapat melakukan permainan
terbaik mereka (Demola et al., dalam Sin, 2019). Hubungan antara atlet dengan pelatih dan
sesama atlet juga sering menjadi masalah. Masalah paling umum adalah kurangnya komunikasi
antara atlet dan pelatih, yang menyebabkan salah pengertian, yang menyebabkan perasaan dan
pikiran buruk seperti merasa tidak diperlakukan dengan adil, tidak terbuka, dan ingin menang
sendiri (Cronin et al.,, dalam Sin, 2019). Atlet mengalami berbagai gejala kecemasan karena
berbagai situasi yang tidak pasti, keterbatasan fasilitas, ketakutan akan penularan virus, dan
tuntutan target yang sangat besar. Hal ini juga mengurangi keinginan mereka untuk berlatih.
Penelitian menunjukkan bahwa keadaan ini dapat memiliki efek psikologis negatif seperti gejala
stres pasca-trauma, kebingungan, dan kemarahan. (Brooks et al, 2020). Atlet tidak
mengutamakan kesehatan mereka. Performa terbaik atlet dipengaruhi oleh tiga komponen, yaitu
tisik, teknis, dan psikologis. Aspek psikologis atau psikologis kepribadian sangat penting bagi
atlet untuk mencapai hasil yang lebih baik dalam olahraga,yaitu semangat berprestasi,
kemandirian, kerja keras, ketekunan, komitmen, kecerdasan, dan kontrol diri sementara
Menurut perspektif lain, aspek psikologis adalah pada atlet yang penampilannya sangat penting,
yaitu motivasi, kecerdasan, kecemasan, atau dan teknik
latihan kognitif (Miadinar & Supriyanto, 2021).
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Konseling kelompok adalah proses kegiatan yang dilakukan melalui interaksi sosial yang
dinamis di antara anggota kelompok untuk membahas masalah yang dihadapi setiap anggota
kelompok. Tujuan dari konseling kelompok adalah untuk menemukan cara yang paling tepat
dan memuaskan untuk memecahkan masalah tersebut (Mardianti & Dharmayana, 2020)
Layanan kelompok menjadi penting (Handayani et al., 2020). Pengaruh layanan kelompok adalah
suasana kelompok, yang merupakan hubungan antara anggota kelompok, dapat menjadi tempat
di mana setiap anggota kelompok dapat secara individual memanfaatkan semua informasi dan
menanggapi kepentingan diri mereka yang berkaitan dengan masalah tersebut (Putra et al.,
2021). CBT (cognitive behavioral therapy) adalah pendekatan konseling yang berfokus pada proses
berpikir yang berhubungan dengan kondisi psikologis, emosi, dan perilaku. CBT berpusat pada
gagasan bahwa seseorang memiliki kemampuan untuk mengubah cara mereka berpikir sehingga
mereka dapat mengubah bagaimana pemikiran mereka berdampak pada kesehatan kognitif
mereka (Hermahayu, 2022)

KESIMPULAN

Perlu diakui bahwa konseling kelompok dapat mengelola stress pada mahasiswa.
Pengaruh layanan kelompok adalah suasana kelompok, yang merupakan hubungan antara
anggota kelompok, dapat menjadi tempat di mana setiap anggota kelompok dapat secara
individual memanfaatkan semua informasi dan menanggapi kepentingan diri mereka yang
berkaitan dengan masalah tersebut Mahasiswa dapat berbagi pengalaman dan saling
mendukung satu sama lain dalam menghadapi masalah stres. Dalam sebuah penelitian,
ditemukan bahwa mahasiswa yang mengikuti layanan konseling kelompok mengalami
penurunan tingkat stres yang signifikan. Oleh karena itu, layanan konseling kelompok dapat
menjadi alternatif yang efektif dalam membantu mahasiswa mengatasi stres.
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