BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian, penulis dapat menarik kesimpulan dari

penelitian mengenai konseling dengan pendekatan realitas dalam mengatasi stres

sebagai berikut:

1. Gambaran stres yang dialami oleh Mahasiswa “MS” dapat dilihat dari tiga
gejala yakni gejala fisik, gejala jiwa dan gejala perilku. Gejala fisik yang
dialami oleh mahasiswa “MS” adalah mudah lelah karena kurangnya
beristirahat. Gejala jiwa yang dialami oleh mahasiswa “MS” adalah merasa
tak berdaya karena tidak bisa menemukan solusi untuk memperbaiki
kuliahnya, merasa sedih karena tidak bisa membahagiakan orang di
sekitarnya. Sulit berkonsentrasi karena memiliki banyak beban pikiran.
Kehilangan minat untuk melanjutkan kuliahnya lagi. Menarik diri dari
hubungan pergaulan karena malu dan sering dibully. Menyalahkan diri sendiri
karena tidak bisa fokus kuliah. Sedangkan untuk gejala perilaku yakni tak
beristirahat karena sibuk dengan kegiatan organisasi dan perkuliahan,
kesulitan tidur di malam hari karena sudah menjadi kebiasaan, suka murung
atau melamun memikirkan masalah yang sedang dihadapi, serta tidak

bergairah ketika ingin masuk kuliah.
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Selain itu dari hasil tes skala DASS 42 diketahui score terhadap mahasiswa
“MS” adalah 29. Jadi, dari hasil score tersebut disimpulkan bahwa mahasiswa
“MS” mengalami stres tingkat berat. Stres beratnya dikarenakan sering
merasa sedih, tertekan, dan merasa dirinya putus asa terhadap kuliahnya yang
terbengkalai, selalu menjadi beban dan pikiran selama beberapa semester,
sehingga hal ini membuat mahasiswa “MS” mengalami stres.

Faktor penyebab mahasiswa “MS” mengalami stres yakni karena faktor
eksternal dan faktor internal. Berikut penyebab yang timbul dari faktor
eksternal: Faktor lingkungan sosial di kampus yang disebabkan karena
pergaulan orang-orang yang ada di organisasi tersebut, adanya tuntutan di
bidang akademik sehingga mahasiswa “MS” memiliki banyak beban pikiran,
merasa dibohongi oleh teman organisasi karena ia hanya dihasut tanpa benar-
benar dibantu saat memiliki masalah dengan kuliahnya dan dibully oleh
teman-teman di kampus. Sedangkan faktor internalnya adalah faktor kognitif
yang timbul dari dalam diri mahasiswa “MS” sendiri karena selalu merespons
suatu kejadian yang ia alami ke arah pemikiran yang negatif, dan tidak
mampu mengatur waktu antara kegiatan organisasi dengan kuliahnya,

sehingga ia hanya terlalu fokus dengan organisasinya.

Konseling dengan Pendekatan Realitas terhadap mahasiswa “MS” dilakukan
dengan tahap evaluasi diri, membuat rencana tindakan, membangun

komitmen selama konseling, menentukan pilihan dan bertanggung jawab atas
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diri sendiri, berpikir dan bertindak secara realitas, mahasiswa “MS”
mengalami perubahan positif, berkurangnya stres yang dirasakan oleh
mahasiswa “MS” baik dari gejala pada jiwa maupun perilaku. Klien sudah
bisa menentukan sebuah pilihan mengenai perkuliahannya, Semua beban
pikiran mengenai perkuliahannya sudah berkurang dengan dijalankannya
konseling, klien memilih untuk bekerja sebagai kegiatan sehari-harinya,
dengan begitu Kklien sudah bisa bertanggung jawab atas dirinya sendiri,
mengembangkan rencana-rencana nyata dan realistik dalam mencapai tujuan

yang telah ditetapkan untuk kehidupan kedepannya.

B. Saran

Terdapat beberapa saran yang dapat diberikan peneliti kepada pihak keluarga,

mahasiswa dan pihak fakultas adalah sebagai berikut:

1. Bagi keluarga

Adapun saran bagi keluarga yakni sebagai berikut:

a.

b.

Agar dapat lebih memerhatikan mahasiswa “MS” dalam bidang akademiknya
Agar dapat memberikan dukungan dan motivasi kepada mahasiswa “MS” saat
mengalami stres

Agar dapat mengontrol pergaulan mahasiswa “MS” di luar rumah dan di

kampus
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2. Bagi Mahasiswa
Adapun saran bagi mahasiswa yakni sebagai berikut:
a. Agar dapat memahami tujuan studi yang sebenarnya
b. Agar dapat membagi tugas dan kewajiban sebagai mahasiswa
c. Adgar lebih selektif dalam memilih organisasi kemahasiswaan
3. Bagi Fakultas
Saran yang dapat diberikan kepada fakultas yakni sebagai berikut:
a. Agar ke depannya terdapat lembaga konseling bagi mahasiswa
b. Diharapkan agar sesekali dapat melaksanakan kegiatan seminar mengenai

organisasi kemahasiswaan dan kewajiban utama sebagai mahasiswa
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