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Abstract.
This study aims to determine whether there was an effect of Neuro-Linguistic Programming
training to decrease the level of competitive stress on student athletes. Competitive stress is a
condition that occurs when an individual feels that their wellbeing is threatened before, during and
after the competition. Neuro-Linguistic programming (NLP) is one of method that refers to the
internal experiences (neuro), language (linguistic) and a person patterns behavior (programming).
The study was conducted on 26 student athletes in UPT SMAN Olahraga, Sidoarjo. The levels of
competitive stress will be measured using a competitive stress scale compiled by researcher. The
data analyzed using statistic parametric method with Independent Sample T-Test. The result of this
research shows that NLP training effective to reduce competitive stress levels in student athletes.
The analysis showed that the value of t = -2,644 with significance rating of 0,014. Significance value
of 0,014 which is smaller than the probability value of 0,05 (p < 0,05) showed that the working
hypothesis in this study received, that there was the influence of Neuro-Linguistic Programming
(NLP) training to decrease the competitive stress levels in student athletes. But, the NLP training
gives little effect in reducing the levels of competitive stress on student athletes.
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Abstrak.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh pelatihan Neuro-Linguistic
Programming terhadap penurunan tingkat stres kompetitif pada atlet pelajar. Stres kompetitif
adalah suatu kondisi yang terjadi ketika seorang individu merasa bahwa kesejahteraannya terancam
sebelum, selama dan setelah kompetisi. Neuro-Linguistic Programming (NLP) merupakan salah
satu metode yang mengacu pada pengalaman internal (neuro), bahasa (linguistic) dan pola
perilaku (programming) seseorang. Penelitian ini dilakukan pada 26 atlet pelajar di UPT SMA
Negeri Olahraga, Sidoarjo. Tingkat stres kompetitif yang dialami oleh atlet pelajar akan diukur
dengan menggunakan skala tingkat stres kompetitif'yang disusun oleh peneliti. Analisis data yang
digunakan pada penelitian ini adalah statistik parametrik dengan uji Independent Sample T-Test.
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan NLP efektif untuk menurunkan tingkat stres
kompetitif pada atlet pelajar. Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai t sebesar -2,644 dengan
nilai signifikansi sebesar o0,014. Nilai signifikansi 0,014 yang lebih kecil dibandingkan dengan nilai
probabilitasnya 0,05 (p < 0,05) menunjukkan bahwa hipotesis kerja pada penelitian ini diterima,
yaitu ada pengaruh pelatihan Neuro-Linguistic Programming (NLP) terhadap penurunan tingkat
stres kompetitif pada atlet pelajar. Namun pelatihan NLP hanya memberikan pengaruh yang kecil
dalam penurunan tingkat stres kompetitif pada atlet pelajar.
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PENDAHULUAN

Usaha pemerintah untuk mengatasi
masalah regenerasi atlet adalah dengan
mendirikan Sekolah Khusus Olahragawan (SKO).
Salah satu SKO yang terletak di daerah Jawa Timur
adalah UPT SMANOR. UPT SMANOR mendidik
dan melatih siswanya dalam bidang olahraga
prestasi, namun tetap melaksanakan proses
belajar mengajar sesuai dengan kurikulum SMA
reguler. Dengan demikian atlet pelajar dituntut
untuk berprestasi tinggi dalam olahraga yang
ditekuninya tanpa mengesampingkan prestasi
akademiknya (Nasution, 2000).

Atlet pelajar SMA tergolong dalam tahap
perkembangan remaja. Masa remaja adalah
periode transisi, dimana individu harus dapat
beradaptasi dengan segala perubahan-perubahan
yang terjadi. Masa remaja dikenal sebagai periode
storm and stress, sehingga dengan kondisi
tersebut dan ditambah segala tuntutan atas
peran ganda mereka sebagai atlet pelajar sangat
berpotensi untuk menyebabkan atlet pelajar
tersebut mengalami stres (Hudd dkk, 2000).

Secara umum, stres dapat diartikan sebagai
perasaan tertekan, cemas, dan tegang. Menurut
Lazarus dan Folkman (1984 dalam Sarafino,
2011), stres dapat terjadi bila individu mengalami
kesenjangan antara kemampuan dan tuntutan
dari lingkungan. Selye (1956 dalam Sarafino, 20m1)
mendefinisikan stres sebagai respon psikologis
dan fisiologis terhadap sumber ketegangan, baik
internal maupun eksternal yang menantang
kemampuan coping individu.

Selain stres yang berkaitan dengan
kehidupan mereka sebagai atlet pelajar, stres
yang deringkali dialami adalah stres kompetitif.
Atlet yang berkecimpung dalam olahraga prestasi
tentu saja harus selalu berhadapan dengan
kompetisi, sehingga stres kompetitif tidak dapat
dipisahkan dari kehidupan atlet (Hoedaya,
2007). Scanlan (1991 dalam Duda dan Gano-
Overway, 1996) mendefinisikan stres kompetitif
sebagai emosi, perasaan dan pikiran negatif yang
berhubungan dengan pengalaman olahraga. Stres
kompetitif terjadi saat atlet mempersepsi adanya
ketidakseimbangan antara tuntutan lingkungan
terhadap dirinya dengan kapasitas sumber daya
yang dimilikinya untuk memenuhi tuntutan-
tuntutan tersebut (Gould & Rolo, 2004 dalam
Katie, 2011). Atlet mengalami stres ketika mereka
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menilai bahwa harapan terhadap mereka terlalu
tinggi (Ampofo-Boateng, 2009).

Stres kompetitif pada atlet pelajar memang
tidak dapat dihindari dan tetap harus ada, namun
tentunya dalam porsi yang tepat. Tingkat stres
kompetitif yang terlalu tinggi dapat menimbulkan
munculnya berbagai dampak negatif bagi atlet
pelajar. Stres kompetitif dapat mempengaruhi
kondisi fisik dan mental, serta performa atlet
(Gunarsa, 2008). Hoedaya (2007) menyebutkan
bahwa dampak stres kompetitif adalah
menurunnya performa fisik dan mental, hilangnya
konsentrasi, tidak fokus dan meningkatnya rasa
cemas. Kondisi stres yang berkepanjangan akan
mengganggu fungsi kognitif sehingga menjadi
tidak efektif (Hoedaya, 2007).

Stres mempengaruhi 4 aspek kehidupan
atlet pelajar, yaitu psikologis, fisiologis, performa
olahraga dan performa akdemik (Humphrey
& Bowden, 2000 dalam Steiner, 2010). Hudd,
dkk (2000) menemukan bahwa atlet pelajar
yang mengalami stres tingkat tinggi akan
mempraktekkan perilaku kebiasaan tidak sehat,
seperti mengkonsumsi makanan cepat saji dan
alkohol lebih banyak, serta mengalami masalah
psikologis seperti kecemasan dan rendahnya self-
esteem.

Melihat dari berbagai dampak tersebut,
masalah stresyang dialami oleh atlet pelajaradalah
salah satu masalah yang sangat penting untuk
ditanggulangi karena stres seringkali menentukan
penampilan atlet di lapangan (Gunarsa, 2008).
Selama ini sudah terdapat berbagai teknik yang
dapat digunakan untuk menurunkan tingkat stres
pada atlet pelajar, diantaranya adalah cognitive-
behavioral stress management, kelompok
psikoedukasional, imagery, positive self- talk
dan goal setting, konseling, progressive muscle
relaxation, stress inoculating training, neuro-
linguistic programming.

Neuro-Linguistic Programming berbeda
dari teknik-teknik yang lain. Terdapat beberapa
hal yang membedakan NLP dengan teknik
lainnya, yang pertama adalah NLP dirumuskan
berdasarkan proses modeling terhadap orang-
orang yang unggul di bidangnya, sehingga NLP
hanya menyuguhkan konsep yang terbaik dan
aplikatif. Kedua, NLP selalu menggunakan
sudut pandang holistik dalam memahami dan
menyelesaikan masalah, maksudnya adalah
NLP memahami masalah dari sudut pandang
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yang lebih tinggi sehingga menjadi lebih mudah
dalam menemukan dan merumuskan solusi.
Ketiga, NLP memiliki cara yang lebih sistematis
untuk membantu individu berubah, serta
mudah diduplikasi karena proses modeling yang
dilakukan dalam NLP masuk ke dalam level
kapabilitas, keyakinan, nilai-nilai, identitas
serta tujuan yang lebih tinggi (purpose) yang
kemudian dijabarkan dalam langkah-langkah
terstruktur. Keempat, NLP menawarkan hasil
akhir yang relatif cepat dan yang terakhir adalah
dalam proses intervensinya NLP berfokus pada
struktur pengalaman individu bukan pada isinya
(Yuliawan, 2010).

Salah satu penerapan NLP dapat dilihat
pada penelitian yang dilakukan oleh Nurihsan,
dkk. (2007). Penelitian tersebut menunjukkan
bahwa program bimbingan berbasis NLP efektif
untuk mereduksi distress siswa pada tingkat
sekolah dasar hingga perguruan tinggi. Program
bimbingan berbasis NLP tersebut membantu
siswa untuk berkomunikasi dengan dirinya
sendiri, mengurangi intensitas ketakutan yang
tidak beralasan dan mengontrol emosi negatif.
Program tersebut juga memungkinkan individu
untuk mengubah pengalaman yang tidak nyaman
menjadi menguntungkan, menyenangkan dan
berharga sehingga indivdu memperoleh manfaat
dari perubahan tersebut.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh
Ahmad (2009) mengenai efektivitas treatment
dengan NLP untuk menurunkan stres dan emosi
negatif menunjukkan bahwa NLP secarasignifikan
menurunkan tingkat stres dan intensitas emosi
negatif. Penelitian tersebut mencatat bahwa NLP
berguna untuk mengganti stres yang disebabkan
pengalaman yang menyakitkan di masa lalu
dengan mengubah submodalitas (karakteristik
gambaran mental).

Dua  penelitian  sebelumnya  telah
membuktikan efektivitas NLP untuk menurunkan
stres, namun untuk menurunkan tingkat stres
kompetitif pada atlet pelajar belum pernah
dilakukan sebelumnya. Oleh karena itulah penulis
tertarik untuk mengetahui pengaruh pelatihan
NLP terhadap penurunan tingkat stres kompetitif
pada atlet pelajar.

1. Atlet Pelajar

Definisi atlet menurut Kamus Besar Bahasa
Indonesia (2008) adalah olahragawan yang
terlatih kekuatan, ketangkasan dan kecepatannya
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untuk mengikuti suatu perlombaan atau
pertandingan. Definisi pelajar yang dijelaskan
dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (2008)
adalah anak sekolah, anak didik, murid atau
siswa pada sekolah dasar dan sekolah lanjutan.
Ringkasnya, definisi atlet pelajar adalah individu
yang menjalani peran ganda, yaitu sebagai atlet
yang juga terdaftar sebagai pelajar pada sebuah
institusi pendidikan. Menurut Steadman (20m)
atlet pelajar merupakan subpopulasi yang unik,
dimana mereka menghadapi stressor (sumber
stres) yang sama seperti pelajar lainnya, namun
dengan tambahan adanya stressor unik yang
berasal dari peran ganda mereka sebagai atlet dan
pelajar.

2. Stres Kompetitif

Scanlan (1991 dalam Duda dan Gano-
Overway, 1996) mendefinisikan stres kompetitif
sebagai emosi, perasaan dan pikiran negatif yang
berhubungan dengan pengalaman olahraga. Stres
kompetitif terjadi saat atlet mempersepsi adanya
ketidakseimbangan antara tuntutan lingkungan
terhadap dirinya dengan kapasitas sumber daya
yang dimilikinya untuk memenuhi tuntutan-
tuntutan tersebut (Gould & Rolo, 2004 dalam
Katie, 2011). Atlet mengalami stres ketika mereka
menilai bahwa harapan terhadap mereka terlalu
tinggi (Ampofo-Boateng, 2009).

3. Pelatihan Neuro-Linguistic
Programming (NLP)

Pelatihanadalahsuatuprosesdimanaorang-
orang mencapai kemampuan tertentu untuk
membantu mencapai tujuan organisasi (Mathis,
2002). Rivai dan Sagala (2009) mendefinisikan
pelatihan sebagai bagian dari pendidikan yang
menyangkut proses belajar untuk memperoleh
dan meningkatkan keterampilan di luar sistem
pendidikan, dimana hal ini berlangsung dalam
waktu yang relatif singkat dengan metode yang
lebih mengutamakan pada praktek dari pada
teori.

Berdasarkan kata yang membentuknya,
Neuro-Linguistic Programming, proses perubahan
ini dilakukan dengan cara melakukan intervensi
(programming) terhadap program yang ada dalam
pikiran (neuro) manusia dengan menggunakan
media bahasa (linguistic) (Yuliawan, 2010). NLP
tidak memiliki definisi yang baku, sehingga
NLP memiliki banyak makna sesuai bagaimana
individu memandang dan memanfaatkan NLP,
namun pada dasarnya NLP adalah sebuah studi
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yang membahas tentang perubahan untuk
menghadirkan kesuksesan. Pelatihan NLP dapat
diartikan sebagai sebuah proses belajar yang
dilakukan dengan penyampaian pengetahuan,
keterampilan dan pembinaan Neuro-Linguistic
Programming (NLP) untuk mencapai tujuan yang
diinginkan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif ~dengan melakukan penelitian
eksperimen. Desain eksperimen yang digunakan
adalah posttest only design. Desain ini merupakan
desain eksperimen yang paling sederhana,
namun cukup kuat (Cozby, 2009). Penelitian ini
ingin mengetahui pengaruh variabel bebas yaitu
pelatihan NLP terhadap variabel terikat yaitu
stres kompetitif.

Subjek yang digunakan dalam penelitian
ini adalah atlet pelajar UPT SMANOR Jatim,
yang berada pada kelas XI-XII dan memiliki skor
stres kompetitif dalam kategori sedang hingga
sangat tinggi. Teknik pengambilan sampel yang
digunakan dalam penelitian ini adalah purposive
sampling.

Pengumpulan data dalam penelitian ini
menggunakan kuesioner dengan jenis penskalaan
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respon Likert. Instrumen penelitian terdiri dari
skala stres kompetitif dan modul pelatihan
NLP. Skala stres kompetitif disusun oleh penulis
berdasarkan teori stres Lazarus. Penghitungan
reliabilitas alat ukur dilakukan melalui analisis
statistik Alpha Cronbach dengan bantuan SPSS
versi 16 for Windows. Skala stres kompetitif
memiliki reliabilitas 0,913. Teknik analisis data
yang digunakan dalam penelitian ini adalah
Independent Sample T-Test. Teknik t-test dalam
penelitian ini digunakan untuk mengetahui
ada atau tidaknya perbedaan rata-rata antara 2
kelompok sampel yang tidak berhubungan.

HASIL DAN BAHASAN

Pada penelitian ini diketahui bahw atlet
pelajar UPT SMANOR Jatim mengalami stres
kompetitif dalam kategori sangat rendah (N=s,
3,97%), rendah (N=54, 42,86%), sedang (N=63,
50%), tinggi (N=4, 3,17%) dan sangat tinggi (N=o,
0%). Berdasarkan data posttest yang diperoleh
dari kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol, maka didapatkan analisis deskriptif
seperti berikut:

Tabel 1. Statistik Deskriptif Stres Kompetitif

Posttest %oettect
13

N 13
Range 21 20
Minimum 44 52
Maximum 65 72
Mean 54,85 60,62
Std. Deviation 6,162 4,891

Berdasarkan tabel diatas diketahui bahwa
jumlah data pada kelompok eksperimen dan
kontrol adalah sama, yaitu 13. Pada kelompok
eksperimen diperoleh skor minimal 44 dan
maksimal 65, sehingga rentang skornya adalah
21 poin dengan nilai mean sebesar 54, 85 dan
standar deviasi sebesar 6,162. Sedangkan pada
kelompok kontrol, nilai minimal adalah 52 dan
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skor maksimalnya 72, sehingga rentang skornya
adalah 20 poin, dengan nilai mean dan standar
deviasi adalah 60,62 dan 4,891.

Selanjutnya uji beda antara dua mean pada
masing-masing kelompok dilakukan dengan
menggunakan Independent sample t-test. Hasil
analisis data yang diperoleh adalah sebagai
berikut:
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Tabel 2. Hasil Uji T-Test

Diasumsikan Diasumsikan
varian sama varian tidak
sama
T -2,644 -2,644
df 24 22,824
Sig. (2-ekor) ,014 ,015
M e a n -5,769 -5,769
difference 2,182 2,182
Std. error
difference

Tabel di atas menunjukkan bahwa nilai ¢
sebesar -2,644 dengan nilai signifikansi sebesar
0,014 untuk uji 2 ekor. Nilai p < 0.05 sehingga
H, ditolak. Berdasarkan analisis data yang telah
dilakukan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa
hipotesis yang berbunyi “Ada pengaruh pelatihan
Neuro-Linguistic Programming (NLP) terhadap
penurunan tingkat stres kompetitif pada atlet
pelajar” diterima.

Setelah mengetahuiadanya perbedaanrata-
rata antara kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol, selanjutnya penulis menghitung effect
size. Berdasarkan penghitungan yang telah
dilakukan diketahui nilai effect size sebesar
0,085, hasil ini tergolong kecil jika berdasar pada
kategori effect size menurut Cohen.

Berdasarkan  pengujian yang telah
dilakukan, diketahui nilai signifikansi sebesar
0,014. Nilai signifikansi tersebut kurang dari o.05
yang berarti bahwa pelatihan NLP berpengaruh
dalam penurunan tingkat stres kompetitif pada
atlet pelajar. Pengaruh pelatihan NLP terhadap
penurunan tingkat stres kompetitif tergolong
kecil. Secara keseluruhan hasil penelitian ini
mendukung penelitian Nurihsan, dkk (2007)
dan Ahmad (2009). Penelitian yang dilakukan
oleh Nurihsan, dkk (2007) dan Ahmad (2009)
menyatakan  bahwa subjek  penelitiannya
mengalami penurunan tingkat stres dengan
mengganti pengalaman stres yang menyakitkan
di masa lalu dengan cara merubah karakteristik
gambaran mental.

Menurut Lazarus dan Folkman (1984
dalam Sarafino, 2011) stres yang dialami individu
dipengaruhi oleh proses penilaian kognitif
yang terjadi dalam pikiran individu tersebut.
Primary appraisal berkaitan dengan penilaian
terhadap peristiwa eksternal yang dialami dan
secondary appraisal berkaitan dengan penilaian
terhadap kemampuan coping dan sumber daya
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yang dimiliki. Atlet pelajar yang telah berhasil
mengubah submodalities-nya dapat mengubah
makna pengalamannya. Jika makna atau penilaian
yang dihasilkan sebelumnya adalah berupa
tekanan yang tidak dapat diatasi, maka dengan
perubahan submodalities, tekanan tersebut
mengalami  perubahan penilaian  menjadi
tantangan yang dapat diatasi, sehingga tingkat
stres pun bisa dikelola sampai pada tingkat yang
dibutuhkan oleh atlet pelajar.

Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya
bahwa terdapat pengaruh pelatihan NLP terhadap
penurunan tingkat stres kompetitif pada atlet
pelajar, namun berapa besar penurunan tingkat
stres tersebut tidak dapat diketahui karena
data pretest yang didapatkan tidak digunakan.
Alasannya adalah jarak pengambilan pretest dan
posttest yang terlalu jauh, sehingga dikhawatirkan
penurunan tingkat stres yang diperoleh bukan
karena perlakuan yang diberikan.

Pengaruh atau efek yang dihasilkan
oleh pelatihan NLP juga tergolong kecil, hal
ini mungkin juga dikarenakan pelatihan NLP
yang diberikan masih berfokus pada penurunan
tingkat stres secara umum, belum terfokus pada
stres kompetitif pada atlet pelajar.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil analisis data yang telah
dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh pelatihan NLP terhadap
penurunan tingkat stres kompetitif pada atlet
pelajar. Apabila ditinjau dari kelemahan dalam
penelitian ini, disarankan bagi penelitian
selanjutnya untuk lebih memperhatikan jarak
pemberian pretest dan posttest sehingga dapat
diketahui berapa besar penurunan tingkat stres
yang terjadi. Selain itu penyusunan modul juga
lebih difokuskan pada tujuan penelitian, sehingga
hasil yang diperoleh dapat maksimal. Subjek pada
kelompok kontrol juga sebaiknya tetap diberikan
perlakuan untuk menurunkan tingkat stres
namun menggunakan metode yang berbeda.
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