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ABSTRAK 

Nama: Regita Ayu Ansari, NIM: 181520121, Judul Skripsi: "Penerapan 
Konseling Behavioral Dengan Teknik Self Management Untuk Mengatasi 
Stres Pada Mahasiswa Yang Kuliah Sambil Bekerja" (Studi di Prodi 
Bimbingan Konseling Islam Universitas Islam Negeri Sultan Maulana 
Hasanuddin Banten), Jurusan: Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah 
Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten tahun 2023 M/1445 
H. 

 
Stres adalah perasaan tertekan, baik fisik maupun psikologis, karena tuntutan 

yang dibebankan pada diri sendiri dan lingkungan. Mahasiswa yang bekerja 
dituntut untuk selalu disiplin dan bertanggung jawab atas tugas-tugas perkuliahan 
dan pekerjaannya. Mereka harus bisa mengatur dan membagi waktu untuk 
keduanya. Tak jarang, banyak dari mereka yang merasakan stres karena tuntutan 
tersebut. Stres yang dialami para mahasiswa yang kuliah sambil bekerja ini 
disebabkan oleh self management yang buruk pada mahasiswa itu sendiri. Seperti 
tidak mengatur atau membagi waktu untuk urusan kuliah dan pekerjaan, 
kurangnya pengendalian emosi, pikiran, maupun perasaan, pola hidup yang tidak 
teratur, dan lain sebagainya. 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian 
ini adalah: 1) Bagaimana kondisi psikologis stres mahasiswa yang kuliah sambil 
bekerja?, 2) Bagaimana penerapan konseling behavioral dengan teknik self 
management untuk mengatasi stres pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja?, 
dan 3) Bagaimana hasil dari penerapan konseling behavioral dengan teknik self 
management untuk mengatasi stres pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja? 

Penelitian ini bertujuan: 1) Untuk mengetahui kondisi psikologis stres 
mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, 2) Untuk mengetahui penerapan konseling 
behavioral dengan teknik self management untuk mengatasi stres pada mahasiswa 
yang kuliah sambil bekerja, dan 3) Untuk mengetahui hasil dari penerapan 
konseling behavioral dengan teknik self management untuk mengatasi stres pada 
mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. 

Metode yang digunakan adalah metode kualitatif-tindakan yang digunakan 
untuk mendapatkan gambaran dari permasalahan dengan menggunakan 
eksplorasi. Teknik pengumpulan data yang digunakan yaitu observasi, 
wawancara, dan dokumentasi. Penelitian ini dilakukan pada bulan Juni 2023 
hingga bulan Juli 2023. Jumlah responden dalam penelitian ini yaitu 4 orang yang 
terdiri dari 2 orang laki-laki dan 2 orang perempuan. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan dapat disimpulkan: 1) Kondisi 
psikologis stres yang dialami oleh mahasiswa yang kuliah sambil bekerja yaitu 
stres akibat kuliah dan bekerja yang dilakukannya, sehingga memberi dampak 
buruk pada kehidupan mereka. 2) Penerapan konseling behavioral dengan teknik 
self management untuk mengatasi stres ini menggunakan empat tahap, yaitu self 
monitoring, self reward, self contracting, dan stimulus control. 3) Hasil dari 
penerapan konseling behavioral dengan teknik self management untuk mengatasi 
stres pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja dapat dilihat dari kondisi para 
mahasiswa baik dari psikis maupun perilaku yang tampak sebelum dan sesudah 
melakukan konseling. Para mahasiswa sudah dapat memperbaiki perilakunya, 
sehingga dapat mengontrol stres dan menjadi berkurang. 
 
Kata Kunci: konseling behavioral, self management, stres, kuliah sambil bekerja. 
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ABSTRACT  

Name: Regita Ayu Ansari, NIM: 181520121, Thesis Title: "Application of 
Behavioral Counseling with Self Management Techniques to Overcome 
Stress in Students Who Study While Working" (Study at the Islamic 
Counseling Guidance Study Program, Sultan Maulana Hasanuddin State Islamic 
University, Banten), Department: Islamic Counseling Guidance, Faculty of 
Da'wah, Sultan Maulana Hasanuddin State Islamic University, Banten, 2023 
M/1445 H. 

 
Stress is a feeling of pressure, both physical and psychological, due to 

demands placed on oneself and the environment. Working students are required to 
always be disciplined and responsible for their lecture and work assignments. 
They must be able to manage and divide their time between both. Not 
infrequently, many of them feel stressed because of these demands. The stress 
experienced by students who study while working is caused by poor self 
management among the students themselves. Such as not managing or dividing 
time between studies and work, lack of control of emotions, thoughts, and 
feelings, irregular lifestyle, and so on. 

Based on the background above, the problem formulation in this research is: 
1) What is the psychological stress condition of students who study while 
working?, 2) How to apply behavioral counseling with self management 
techniques to deal with stress in students who study while working?, and 3) what 
are the results of applying behavioral counseling with self management techniques 
to deal with stress in students who study while working? 

This research aims: 1) To determine the psychological stress condition of 
students who study while working, 2) To find out the application of behavioral 
counseling with self management techniques to deal with stress in students who 
study while working, and 3) To find out the results of applying behavioral 
counseling with self management techniques to deal with stress in students who 
study while working. 

The method used is a qualitative-action method which is used to get an 
overview of the problem using exploration. The data collection techniques used 
were observation, interviews and documentation. This research was conducted 
from June 2023 to July 2023. The number of respondents in this study was 4 
people consisting of 2 men and 2 women. 

Based on the research conducted, it can be concluded: 1) The psychological 
stress conditions experienced by students who study while working are stress due 
to studying and working, which has a negative impact on their lives. 2) The 
application of behavioral counseling with self management techniques to deal 
with stress uses four stages, namely self monitoring, self reward, self contracting, 
and stimulus control. 3) The results of the application of behavioral counseling 
with self management techniques to deal with stress in students who study while 
working can be seen from the condition of the students both psychologically and 
behaviorally that appears before and after the counseling. Students can improve 
their behavior, so they can control stress and reduce it. 

 
Keywords: behavioral counseling, self management, stress, studying while 
working. 
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MOTTO 

 

احِدًا ينُْسِيْكا أالْفاً مِنا النِّعام ا وا  لَا تاجْعالْ هامًّ

“Jangan biarkan satu masalah melupakanmu dari ribuan kenikmatan”  
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