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Abstract

Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara regulasi emosi dengan stres akademik pada
mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung
Semarang. Sampel pada penelitian ini berjumlah 70 mahasiswa yang terdiri dari mahasiswa yang
mengambil kartu rencana studi (KRS) skripsi semester gasal di tahun ajaran 2023/2024. Teknik yang
digunakan untuk mengambil sampel adalah sampling kuota. Pengambilan data menggunakan skala
stres akademik dan regulasi emosi. Skala stres akademik memiliki reliabilitas 0,892 dan terdiri dari 21
item. Skala regulasi emosi memiliki reliabilitas 0,914 dan terdiri dari 31 item. Teknik analisis data
pada penelitian ini menggunakan teknik korelasi pearson, yaitu product moment. Hasil hipotesis
menunjukkan terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi emosi dengan stres
akademik dengan korelasi r=-0,570 dengan signifikansi 0,000 (p<0,01), sehingga hipotesis diterima.
Keywords: Regulasi emosi, stres, stres akademik

Abstract

This research aims to examine the relationship between emotional regulation and academic stress in
students who are working on their thesis at the Faculty of Psychology, Universitas Islam Sultan Agung
Semarang. The sample in this study consisted of 70 students consisting of students who took odd
semester thesis study plan cards (KRS) in the 2023/2024 academic year. The technique used to take
samples is quota sampling. Data collection used academic stress and emotional regulation scales. The
academic stress scale has a reliability of 0.892 and consists of 21 items. The emotional regulation
scale has a reliability of 0.914 and consists of 31 items. The data analysis technique in this research
uses the Pearson correlation technique, namely product moment. The results of the hypothesis show
that there is a significant negative relationship between emotional regulation and academic stress
with a correlation of r=-0.570 with a significance of 0.000 (p<0.01), so the hypothesis is accepted.
Keywords: Emotion regulation, stress, academic stress

1.Pendahuluan

Pendidikan merupakan hal yang sangat penting bagi kemajuan bangsa Indonesia. Salah
satu sarana yang menjadi penunjang adalah perguruan tinggi. Mahasiswa merupakan peserta
didik yang mempelajari ilmu pengetahuan dan berbagai pengalaman di tingkat universitas.
Mahasiswa dikenal sebagai kelompok yang memiliki kecerdasan atau intelektual tinggi sehingga
diharapkan dapat memahami konsep, menelaah suatu masalah, dan menentukan solusi terbaik
untuk menyelesaikan masalah. Selayaknya kehidupan akan selalu ada masalah yang muncul
sehingga mengganggu aktivitas belajar mahasiswa. Mahasiswa mendapat tuntutan dari berbagai
sudut, seperti tugas yang menumpuk, praktikum, laporan praktikum, tugas akhir, organisasi, dan
lain sebagainya. Kondisi tersebut dapat memicu terjadinya stres pada mahasiswa ketika tidak
mampu mengatasi tuntutan tersebut (Sarafino, 2006).

Dipresentasikan dalam Call for Paper The Inter-Islamic University Conference Psychology 11
“Building and Maintaining Humanity in the Midst of Human Tragedies and Global Changes” 559
Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung, 22 Juni 2024


mailto:falasifatul.falah@gmail.com.

PSISULA : Prosiding Berkala Psikologi
Vol 6 : 2024
E-ISSN : 2715-002x

Mahasiswa Indonesia pada umumnya berada di usia 18-24 tahun. Usia tersebut masuk
dalam tahap perkembangan dewasa awal (Santrock, 2003). Masa dewasa awal menjadi masa
seseorang dapat merasakan stres karena faktor dalam diri seperti kurang dapat mengatasi
masalah dengan baik dan faktor lingkungan seperti mendapatkan beban kuliah (Ambarwati dkk,
2017). Hurlock (2009) menjelaskan bahwa pada tahapan dewasa awal individu sedang
menyesuaikan diri dengan pola kehidupan dan harapan sosial baru, seperti mengembangkan
tanggung jawab, sikap, keinginan, dan nilai yang sesuai dengan tugas yang dihadapi. Salah satu
tanggung jawab yang dipegang oleh mahasiswa adalah beban akademik yang di dalamnya tidak
jarang ditemukan berbagai masalah. Dampak yang muncul dari kejadian tersebut dapat beragam
dari ringan seperti sakit kepala hingga berat seperti keinginan bunuh diri.

Penelitian Habeeb pada tahun 2010 menghasilkan prevalensi stres pada mahasiswa di
dunia sebesar 38-71% dan penelitian Koochaki 2009 menghasilkan prevalensi stres pada
mahasiswa di asia sebesar 39,6-61,3% (Ambarwati dkk, 2017). Prevalensi stres pada mahasiswa
Indonesia pada tahun 2011 mendapatkan hasil 36,7-71,6% (Fitasari, 2011). Penelitian yang
dilakukan oleh Ambarwati dkk (2017) mendapatkan hasil bahwa mayoritas mahasiswa memiliki
tingkat stres sedang sejumlah 58 mahasiswa (57,4%) dan mengalami tingkat stres tinggi sejumlah
7 mahasiswa (7,0%). Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Drum dkk terhadap lebih dari 15.000
mahasiswa sarjana menghasilkan sebanyak 18% pernah berpikir secara serius untuk melakukan
bunuh diri dan 8% telah mencoba bunuh diri (Becker dkk, 2018).

Stres merupakan hal yang tidak dapat dihindari oleh setiap individu, termasuk mahasiswa.
Penelitian yang dilakukan oleh Ambarwati dkk (2017) menjelaskan bahwa mahasiswa yang
mengalami stres memiliki gejala cemas, gelisah, takut, nafsu makan menurun, dan tidur tidak
teratur. Stres yang dialami oleh mahasiswa tingkat akhir disebabkan oleh revisi yang terlalu
banyak, dosen yang sulit ditemui, dan tugas akhir yang belum selesai. Stres dapat memberikan
dampak positif dan negatif terhadap mahasiswa. Dampak positif dapat membuat mahasiswa lebih
bersemangat dan kreatif dalam menuntaskan tugas akhir, sedangkan dampak negatif dapat
membuat mahasiswa menjadi malas mengerjakan revisi dan merokok. Stres dapat menjadi
ancaman ketika penyebab stres lebih besar dari kapasitas atau kemampuan mahasiswa, seperti
saat kesulitan dalam mengerjakan tugas akhir sehingga merasa tidak sanggup untuk
menyelesaikannya (Gamayanti dkk, 2018). Stres yang umumnya dirasakan di lingkungan
pendidikan adalah stres akademik. Stres akademik merupakan reaksi fisik, tingkah laku, dan
kognitif yang disebabkan oleh tuntutan akademik (Damanik, 2006).

Stres merupakan suatu istilah yang umumnya digunakan pada lingkup psikologi di mana
individu tidak mampu mengatasi tuntutan atau tekanan di sekelilingnya sehingga terjadi
ketegangan (Wijoyo, 2021). Stres adalah kondisi di mana terjadi ketidaksesuaian pada
kemampuan individu dalam mengatasi tekanan (Hamidah, 2021). Seyle menjelaskan bahwa stres
merupakan respon yang muncul dari tubuh seseorang dan terjadi karena adanya
tuntutan/penyebab stres. Bartlett mengartikan stres sebagai perasaan menekan yang dirasakan
oleh seseorang akibat situasi lingkungan (Gaol, 2016). Stres dapat disebabkan oleh faktor dalam
diri dan lingkungan (Susapto, 2018). Agolla dan Ongori menyebutkan efek yang dapat ditimbulkan
oleh stres terhadap mahasiswa, diantaranya masalah pencernaan yang dirasakan oleh 88%
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mahasiswa, kecemasan di rumah atau di kampus oleh 75% mahasiswa, mengonsumsi makanan
atau minuman atau merokok secara berlebihan oleh 32% mahasiswa untuk mengurangi
kecemasan, nyeri leher atau bahu, sakit kepala, hingga sesak nafas oleh 77% mahasiswa, terlalu
banyak berpikir atau tidak dapat merasa tenang oleh 85%, sulit berkonsentrasi oleh 88%
mahasiswa, dan 61% lainnya memerlukan obat sebagai penenang (Juhamzah dkk, 2018).

Ross dkk (2008) menyebutkan bahwa terdapat empat sumber stres pada mahasiswa,
yaitu interpersonal, intrapersonal, akademik, dan lingkungan. Sumber interpersonal berasal dari
hubungan dengan orang lain, seperti konflik dengan orang tua, pacar, atau bahkan teman.
Sumber intrapersonal berasal dari diri sendiri, seperti memiliki masalah keuangan, perubahan
jadwal tidur dan makan, atau kondisi fisik yang menurun. Sumber akademik berkaitan dengan
rutinitas atau aktivitas di dunia perkuliahan, seperti memiliki banyak tugas, nilai yang jelek, dan
bahan belajar yang sulit dipelajari. Sumber lingkungan berasal dari lingkungan lain, seperti jalan
menuju kampus yang macet, tempat tinggal tidak nyaman, atau kurangnya waktu liburan.
Penelitian ini berfokus pada stres mahasiswa yang bersumber dari akademik.

Tinjauan Pustaka

Stres yang sering terjadi di lingkungan pendidikan adalah stres akademik (Barseli dkk,
2017). Danamik (2006) mengungkapkan bahwa stres akademik merupakan reaksi fisik, tingkah
laku, dan kognitif yang disebabkan oleh tuntutan akademik. Govaerst & Gregoire (2004)
mengartikan stres akademik sebagai suatu kondisi ketika individu mendapat tekanan sebagai
penilaian dan hasil persepsi seseorang terhadap stresor akademik yang berhubungan
pembelajaran dan pendidikan di perguruan tinggi. Stres akademik juga diartikan sebagai
ketegangan yang bersumber dari kegiatan mencari ilmu baik di sekolah maupun perguruan tinggi
sehingga menimbulkan perubahan pada pikiran dan berpengaruh pada kondisi fisik, emosi, serta
perilaku (Nurmaliyah, 2014). Gejala yang pada umumnya muncul pada perilaku stres akademik
adalah gejala emosional, kognitif, dan fisiologis. Gejala emosional berupa rasa bersalah, marah,
takut, sedih, dan sebagainya. Gejala kognitif berupa menyakiti orang lain, diri sendiri, menangis,
merokok, dan sebagainya. Gejala fisiologis seperti sakit kepala, sakit perut, berkeringat,
perubahan berat badan yang drastis, masalah pernapasan, dan lain sebagainya (Gadzella &
Masten, 2005).

Elias dkk (2011) menyatakan bahwa tingkat stres akademik yang dirasakan oleh
mahasiswa tahun kedua hingga tahun terakhir termasuk dalam kategori stres sedang dan stres
berat. Stres akademik yang dirasakan oleh mahasiswa perlu diantisipasi karena dapat
memberikan dampak pada fisik, psikologis, dan akademik. Dampak yang dirasakan oleh individu
yang mengalami stres akademik tingkat sedang yaitu menjadi mudah marah, mudah tersinggung,
mudah lelah, mudah cemas, bereaksi berlebihan, sulit beristirahat, tidak sabar, gelisah, serta tidak
dapat memaklumi hal yang mengganggu saat sedang mengerjakan pekerjaan. Dampak Stres
akademik tingkat berat yang dirasakan mahasiswa dapat berupa tidak dapat merasakan hal
positif, merasa tidak mampu melakukan pekerjaan, tertekan, sedih, putus asa, kehilangan minat
untuk melakukan kegiatan, serta merasa tidak berharga (Susapto, 2018).
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Stres dapat terjadi karena adanya ketegangan emosi. Ketegangan emosi merupakan
kondisi saat emosi meninggi akibat perubahan fisik dan kelenjar. Ketegangan emosi terjadi ketika
individu tidak mampu mengekspresikan emosinya dengan tepat (Thawabieh & Qaisy, 2012). Wang
& Saudino (2011) menyatakan bahwa regulasi emosi merupakan hal yang berkaitan erat dengan
stres. Regulasi emosi dan stres memiliki kaitan fisiologis berdasarkan hipotalamus-hipofisis-
adrenal (HPA). Stres dapat memicu aktivasi sumbu HPA, sedangkan regulasi emosi dapat
memperkirakan peningkatan kortisol atau produk hormonal sistem HPA. Regulasi yang tepat
dapat membantu individu dalam mengembangkan kemampuan sosial dan mengatasi stres,
sedangkan disregulasi emosi dapat menyebabkan isolasi sosial yang menyebabkan stres.

Gross (Kumala & Darmawanti, 2022) mengartikan regulasi emosi sebagai proses
pembentukan emosi yang dimiliki oleh individu dan proses mengetahui cara untuk meluapkan
ekspresi emosinya. Hurlock (2009) menjelaskan mengekspresikan emosi merupakan hal yang
sangat penting bagi setiap individu karena hal tersebut berpengaruh pada kesiapan (fisik dan
mental) individu dalam berinteraksi dengan orang lain. Regulasi emosi menjadi salah satu faktor
penting dalam mengelola emosi negatif akibat stres akademik.

3. Metode

Variabel bebas dari penelitian ini V dengan bantuan program SPSS versi 25.

4. Hasil dan Diskusi

Hasil analisis uji daya beda item pada skala stres akademik berjumlah 40 item, didapat 21
item dengan daya beda tinggi. Pengujian alat ukur menggunakan koefisien korelasi 20,30 dengan
hasil daya beda berada di sekitar angka 0,317 dan 0,729. Skala stres akademik memiliki reliabilitas
0,892 yang diuji menggunakan teknik alpha cronbach. Skala regulasi emosi berjumlah 48 item,
setelah uji daya beda mendapatkan 31 item yang memiliki daya beda tinggi. Pengujian
menggunakan koefisien korelasi 20,30 dengan hasil daya beda berada di antara angka 0,314
hingga 0,703 dengan reliabilitas 0,914 yang diuji menggunakan alpha cronbach.

Tabel 1. Norma kategorisasi skala stres akademik

Norma Kategorisasi Jumlah Presentase
X>68 Sangat Tinggi 1 1,4%

58 <X <68 Tinggi 13 18,6%

47 < X<58 Sedang 34 48,6%
37<X<47 Rendah 1 1,4%
X<37 Sangat Rendah 21 30%

Total 70 100%

Tabel tersebut menunjukkan bahwa terdapat 1 mahasiswa yang memiliki skor sangat
tinggi (1,4%), 13 mahasiswa memiliki skor tinggi (18,6%), 34 mahasiswa memiliki skor sedang
(48,6%), 1 mahasiswa memiliki skor rendah (1,4%), dan 21 mahasiswa memiliki skor sangat
rendah (30%). Kesimpulan yang dapat diambil adalah mayoritas mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula memiliki kecenderungan stres akademik.
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Tabel 2. Norma kategorisasi skala regulasi emosi

Norma Kategorisasi Jumlah Presentase
X>101 Sangat Tinggi 2 2,8%

85 < X <101 Tinggi 17 24,3%

70< X< 85 Sedang 45 64,3%

54 <X<70 Rendah 5 7,%

X <54 Sangat Rendah 1 1,4%

Total 70 100%

Tabel tersebut menunjukkan bahwa terdapat 2 mahasiswa yang memiliki skor sangat
tinggi (2,8%), 17 mahasiswa memiliki skor tinggi (24,3%), 45 mahasiswa memiliki skor sedang
(64,3%), 5 mahasiswa memiliki skor rendah (7,1%), dan 1 mahasiswa memiliki skor sangat rendah
(1,4%). Kesimpulan yang dapat diambil adalah mayoritas mahasiswa yang sedang mengerjakan
skripsi di Fakultas Psikologi Unissula memiliki kecenderungan stres akademik. Ilustrasi terkait hal
tersebut dapat dilihat pada gambar di bawah.

Uji normalitas dilakukan menggunakan One-Sample Kolmogorov Smirnov Z dengan
bantuan SPSS versi 25 untuk melihat data normal atau tidak. Data stres akademik mendapat nilai
sginifikansi 0,059 (P>0,05) dan regulasi emosi mendapat nilai signifikansi 0,175 (p>0,05), artinya
kedua data tersebut berdistribusi normal.

Uji linearitas dilakukan untuk mendapatkan penjelasan apakah terdapat hubungan secara
linear antara varabel bebas dan tergantung atau tidak. Peneliti menggunakan uji Flinear dengan
SPSS 25. Hasil uji linearitas menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang linear dengan nilai
Flinear sebesar 32,895 sig 0,000 (p<0,01). Hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara
stres akademik dengan regulasi emosi.

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan teknik korelasi product moment pearson
untuk menguji hubungan variabel bebas (X) dengan variabel tergantung (Y). Uji korelasi pearson
menghasilkan bahwa koefisien korelasi (r) antara regulasi emosi dengan stres akademik sebesar
rxy=-0,570 dengan signifikansi 0,000 (p<0,01). Hasil ini menunjukkan dukungan terhadap
hipotesis, yaitu terdapat hubungan negatif antara regulasi emosi dengan stres akademik sehingga
semakin rendah regulasi emosi maka semakin tinggi stres akademik yang dialami mahasiswa yang
sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula. Kesimpulan hasil tersebut adalah
hipotesis diterima.

Sesuai dengan pernyataan Wang & Saudino (2011) bahwa Regulasi yang tepat dapat
membantu individu dalam mengatasi stres, sedangkan disregulasi emosi dapat menyebabkan
stres. Nurdin (Ramadhan, 2021) mengatakan bahwa mahasiswa yang mampu mengatasi stres
adalah mahasiswa yang mampu meregulasi emosinya sehingga bisa mengatasi berbagai kendala
dengan baik.

Hasil penelitian ini sejalan dengan milik Zahara dkk, (2022) pada 250 mahasiswa
Universitas Syiah Kuala yang menemukan bahwa terdapat hubungan yang tidak searah antara
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regulasi emosi dengan stres akademik. Penelitian tersebut memiliki nilai korelasi -0,509 dan p
0,000. Kesimpulan dari penelitian tersebut adalah semakin besar regulasi emosi maka semakin
kecil stres akademik yang dialami, atau dapat dikatakan bahwa hipotesis diterima.

Penelitian lain yang dilakukan oleh Kadi dkk, (2020) pada mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Halu Oleo menghasilkan nilai korelasi -0,7723 dan p=0,000 yang artinya regulasi emosi
dengan stres akademik memiliki hubungan negatif. Semakin rendah regulasi emosi maka semakin
tinggi stres akademik yang dirasakan.

Penelitian serupa lain yang mengukur regulasi emosi dan stres akademik pada siswa kelas
Xll Sekolah Menengah Atas (SMA) Insan Cendikia mandiri boarding school oleh Anggraini &
Widyastuti (2021) menghasilkan nilai korelasi -0,448 dan p=0,000. Hal tersebut menunjukkan
bahwa terdapat hubungan negatif antara regulasi emosi dengan stres akademik. Semakin tinggi
regulasi emosi maka semakin rendah stres akademik yang dirasaka, dan sebaliknya.

Deskripsi skor skala regulasi emosi dari hasil penelitian tergolong pada kategori sedang.
Diketahui bahwa mean empirik sebesar (80,2) dan mean hipotetik sebesar (77,5) sehingga dapat
diketahui bahwa regulasi emosi yang dimiliki mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di
Fakultas Psikologi Unissula.

Deskripsi skor skala stres akademik dari hasil penelitian tergolong pada kategori sedang.
Diketahui bahwa mean empirik sebesar (50,5) dan mean hipotetik sebesar (52,5) sehingga dapat
diketahui bahwa stres akademik yang dimiliki mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di
Fakultas Psikologi Unissula.

Penjelasan analisis di atas dapat disimpulkan bahwa jika mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula memiliki regulasi emosi tinggi maka memiliki
stres akademik yang rendah dan jika mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas
Psikologi Unissula memiliki regulasi emosi rendah maka memiliki stres akademik yang tinggi.

Kesimpulan dari hasil penelitian yaitu hipotesis diterima karena hasil penelitian
menyatakan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi emosi dengan stres
akademik pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Universitas
Islam Sultan Agung. Saran bagi peneliti selanjutnya yang tertarik dengan tema penelitian regulasi
emosi dan stres akademik disarankan untuk meneliti lebih luas mengenai variabel yang diteliti,
seperti mengikutsertakan faktor-faktor lain yang berkaitan dengan stres akademik.
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