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Abstrak

Stres akademik merupakan salah satu tantangan utama yang dihadapi oleh mahasiswa di perguruan tinggi, yang
dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan prestasi akademik mereka. Diketahui terdapat beberapa faktor
penting yang dapat memengaruhi tingkat stres akademik. Tinjauan ini bertujuan untuk mengidentifikasi dan
menganalisis berbagai faktor yang berkontribusi terhadap stres akademik pada mahasiswa. Metode yang
digunakan adalah tinjauan literatur pada artikel-artikel yang relevan, dengan kriteria inklusi populasi mahasiswa
di Indonesia, ditulis dalam bahasa Indonesia, full teks dapat diakses serta dipublikasi dalam lima tahun terakhir
pada basis data jurnal Indonesia Publication Index (IPI Portal Garuda). Pada hasil pencarian didapatkan 15 artikel
yang memenubhi kriteria dari total 25 artikel. Hasil analisis menunjukkan bahwa faktor-faktor seperti self-efficacy
akademik, motivasi belajar, manajemen waktu, resiliensi, strategi koping serta dukungan sosial memainkan peran
penting dalam mengelola stres akademik pada mahasiswa di Indonesia.
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Abstract

Academic stress is one of the major challenges faced by university students, which can negatively impact their
mental health and academic performance. Several key factors are known to influence the level of academic stress.
This review aims to identify and analyze various factors contributing to academic stress among university
students. The method used was a literature review of relevant articles, with inclusion criteria covering university
student populations in Indonesia, articles written in Indonesian, full-text accessibility, and publication within the
last five years in the Indonesian Publication Index (IPI Portal Garuda) database. 15 out of 25 articles met the
criteria. The analysis findings indicated that factors such as academic self-efficacy, learning motivation, time
management, resilience, coping strategies, and social support played crucial roles in managing academic stress
among university students in Indonesia.

Keywords: learning; university students; academic stress

PENDAHULUAN

Stres akademik telah menjadi tantangan yang dihadapi oleh mahasiswa di perguruan tinggi,
terutama dalam era modern dimana nilai dalam pendidikan tinggi juga semakin kompleks dan
kompetitif (Akbar & Hayati, 2023; Maulana & Lestari, 2023; Pananto dkk., 2025), yang berarti
mahasiswa diharapkan mampu menghadapi berbagai tantangan dan permasalahan yang
berkaitan dengan kegiatan perkuliahan. Stres akademik merupakan suatu kondisi psikologis
yang dialami mahasiswa akibat tekanan yang berhubungan dengan aktivitas akademik. Stres
akademik pada mahasiswa ini dipengaruhi oleh berbagai faktor internal maupun eksternal,
antara lain beban tugas yang tinggi, persaingan akademik, serta ekspektasi dari dosen dan orang
tua (Arifyanto, 2020; Hargiana & Sintiawati, 2020).

Mahasiswa diharapkan dapat menyesuaikan diri dengan lingkungan akademik yang dinamis,
mengelola waktu secara efektif, serta mencapai hasil belajar yang optimal. Namun, tidak semua
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mahasiswa mampu beradaptasi dengan baik terhadap tekanan tersebut, sehingga berisiko
mengalami stres akademik yang berdampak pada kesehatan mental dan performa akademik
mereka. Menurut penelitian, stres akademik dapat menyebabkan mahasiswa mengalami
kesulitan dalam berkonsentrasi, gangguan tidur, hingga kehilangan motivasi untuk
menyelesaikan tugas akademik (Djoar & Anggarani, 2024; Prasetya, 2020; Rusmayani &
Agustina, 2023). Oleh karena itu, penting untuk memahami faktor-faktor yang berkontribusi
terhadap munculnya stres akademik agar dapat ditemukan strategi yang tepat dalam
mengatasinya.

Faktor-faktor yang menyebabkan stres akademik sangat beragam dan dapat berasal dari aspek
internal maupun eksternal. Faktor internal meliputi rendahnya regulasi diri, ketidakmampuan
mengelola waktu dengan baik, serta rendahnya kepercayaan diri dalam menghadapi tantangan
akademik. Mahasiswa yang memiliki regulasi diri yang rendah cenderung mengalami kesulitan
dalam mengatur strategi belajar, sehingga lebih rentan terhadap stres akademik (Arwina dkk.,
2022). Sementara itu, faktor eksternal dapat berupa tingginya beban tugas, sistem evaluasi yang
ketat, serta tekanan dari lingkungan sosial, seperti harapan orang tua dan persaingan dengan
teman sebaya. Selain itu, mahasiswa yang sedang menyusun skripsi sering kali menghadapi
stres yang lebih besar akibat tuntutan penyelesaian penelitian dalam waktu yang ditentukan
serta kesulitan dalam memperoleh bimbingan dari dosen pembimbing (Putri dkk., 2022).

Selanjutnya, mahasiswa yang mengalami stres akademik cenderung menghadapi berbagai
dampak psikologis, fisiologis, serta perubahan dalam kualitas belajar (Bachtiar dkk., 2023).
Adapun dampak dari munculnya stres akademik dapat terbagi dua, yakni eustress dan distress.
Eustress merupakan jenis stres positif yang dapat memotivasi mahasiswa untuk mencapai
tujuan akademik, meningkatkan produktivitas, serta membantu mereka mengembangkan
keterampilan dalam menghadapi tantangan akademik secara lebih efektif (Mahfud, 2019).
Disisi lain distress atau stres negatif diartikan sebagai stres yang buruk karena tekanan
akademik yang dialami mahasiswa melebihi kapasitas adaptasi mereka, sehingga dapat
menyebabkan kecemasan, kelelahan, hingga penurunan performa akademik dan kesejahteraan
mental (Agustiani & Savira, 2022; Hutabarat dkk., 2024).

Dampak stres akademik tidak hanya terbatas pada aspek akademik, tetapi juga berpengaruh
terhadap kondisi psikologis dan fisiologis mahasiswa. Secara psikologis, stres akademik dapat
menyebabkan kecemasan, penurunan motivasi belajar, serta peningkatan kecenderungan untuk
melakukan prokrastinasi akademik. Selain itu, stres akademik memiliki dampak yang
signifikan terhadap prestasi akademik dan keberhasilan mereka dalam menyelesaikan studi
(Barbayannis dkk., 2022; Yang & Yang, 2022). Mahasiswa yang mengalami stres akademik
lebih sering menunda pekerjaan karena merasa terbebani dengan tugas yang harus diselesaikan
(Astari & Nastiti, 2023). Dari segi fisiologis, stres akademik dapat menyebabkan gangguan
tidur, sakit kepala, serta kelelahan yang berkepanjangan, sehingga berdampak pada
kemampuan mahasiswa dalam memahami materi perkuliahan. Jika tidak dikelola dengan baik,
stres akademik juga dapat meningkatkan risiko gangguan mental seperti depresi dan burnout
pada mahasiswa (Rusmayani & Agustina, 2023).

Untuk mengatasi stres akademik, mahasiswa perlu mengembangkan strategi belajar yang
efektif agar mampu menghadapi tekanan akademik dengan lebih baik. Salah satu strategi yang
dapat diterapkan adalah meningkatkan keterampilan manajemen waktu guna menghindari
penundaan dalam menyelesaikan tugas akademik. Selain itu, adanya dukungan sosial dari
teman, keluarga, dan dosen juga dapat membantu mahasiswa dalam mengurangi tingkat stres
yang mereka alami (Arwina dkk., 2022). Studi oleh Rahayu dan Sari (2023) menunjukkan
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bahwa mahasiswa yang memiliki dukungan sosial yang baik cenderung lebih mampu
mengelola tekanan akademik dan memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah. Selain itu,
mahasiswa juga dapat mengadopsi pola hidup sehat dengan menjaga pola tidur yang teratur,
mengonsumsi makanan bergizi, serta rutin berolahraga guna meningkatkan daya tahan tubuh
terhadap stres akademik.

Interaksi positif dengan keluarga, teman, dan dosen dapat memberikan rasa nyaman serta
meningkatkan resiliensi terhadap tekanan akademik. Studi Li dkk., (2023) menunjukkan bahwa
mahasiswa yang mendapatkan dukungan sosial yang kuat memengaruhi mereka dalam
penerapan strategi belajar dan pengelolaan stres akademik. Selain itu, keberadaan jaringan
sosial yang mendukung dapat meningkatkan motivasi belajar dan memberikan solusi terhadap
permasalahan akademik. Dukungan sosial ini dapat berupa bantuan emosional, bimbingan
akademik, atau fasilitas belajar yang memadai, sehingga mengurangi risiko stres yang
berlebihan

Situasi pandemi Covid-19 yang mengakibatkan terjadinya pergeseran metode pembelajaran
tatap muka ke pembelajaran daring menambah tantangan baru. Transisi ini memerlukan
adaptasi cepat dari mahasiswa dalam mengatur waktu belajar, mengelola distraksi, dan tetap
termotivasi meski tanpa arahan langsung dari dosen (Chaaban dkk., 2021; Chen dkk., 2024).
Pembelajaran daring memerlukan tingkat kemandirian yang lebih tinggi dan kemampuan untuk
mengelola waktu serta sumber daya belajar secara mandiri. Mahasiswa yang mampu
menerapkan strategi yang adaptif dan fleksibel cenderung lebih mampu menghadapi tantangan
ini dan mengalami tingkat stres yang lebih rendah (Hwang, 2024; Tang dkk., 2024).

Memiliki rencana atau jadwal belajar yang baik memungkinkan mahasiswa untuk menetapkan
tujuan belajar yang spesifik dan realistis, sehingga mereka dapat mengelola waktu dan sumber
daya mereka dengan lebih efisien. Pemantauan diri yang terus-menerus juga membantu
mahasiswa dalam mengevaluasi kemajuan belajar mereka dan menyesuaikan strategi belajar
sesuai kebutuhan (Tang dkk., 2024). Hal ini bertujuan tidak hanya mengurangi tingkat stres
tetapi juga dapat meningkatkan efektivitas belajar mereka (Liu dkk., 2024).

Memiliki motivasi yang kuat juga dapat meningkatkan semangat belajar dan mengurangi stres
akademik. Mahasiswa yang memiliki motivasi intrinsik cenderung lebih tekun dan berorientasi
pada penguasaan materi, hal ini akan membantu mereka dalam mengatasi tantangan akademik
(Kim dkk., 2020; Zhang dkk., 2022). Sebaliknya, mahasiswa dengan motivasi ekstrinsik atau
orientasi tujuan performance avoidance cenderung lebih rentan terhadap stres akademik karena
mereka fokus pada hasil akhir dan ketakutan akan kegagalan (Kim dkk., 2020; Zhang dkk.,
2022).

Latar belakang mahasiswa, termasuk faktor sosial dan ekonomi, juga dapat mempengaruhi
kemampuan mereka dalam menentukan strategi belajar (Hwang, 2024). Mahasiswa dari latar
belakang yang kurang secara ekonomi, mungkin menghadapi lebih banyak tantangan dalam
mengelola waktu dan sumber daya belajar mereka, sehingga memerlukan dukungan tambahan
dari institusi pendidikan. Faktor internal seperti regulasi kognitif dan motivasi, serta faktor
eksternal seperti lingkungan belajar dan dukungan sosial, berkontribusi terhadap penerapan
strategi belajar yang efektif, sehingga lingkungan belajar yang mendukung dan fasilitas yang
memadai menjadi sangat penting dalam membantu mahasiswa mengimplementasikan strategi
belajar yang optimal (Xu & Li, 2023).
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Pengembangan program intervensi merupakan salah satu pendekatan yang efektif dalam
mengurangi stres akademik pada mahasiswa, seperti melalui pelatihan keterampilan
perencanaan belajar, workshop regulasi emosi, dan sesi bimbingan akademik yang bersifat
personal. Program-program ini dapat membantu mahasiswa dalam merancang strategi belajar
yang lebih terstruktur dan efisien, sehingga mereka mampu mengelola beban akademik dengan
lebih baik. Dengan demikian, intervensi yang tepat dapat meningkatkan kesejahteraan
psikologis mahasiswa serta mendukung pencapaian akademik yang optimal. Selain itu, institusi
pendidikan juga dapat mengintegrasikan teknologi pendidikan yang mendukung seperti
menggunakan aplikasi manajemen waktu, platform pembelajaran daring yang interaktif, dan
alat atau aplikasi untuk pemantauan progres dan hasil belajar yang membantu mahasiswa
dalam mengevaluasi kemajuan belajar mereka (Curione dkk., 2022; Hwang, 2024). Dengan
demikian, mahasiswa dapat memperoleh dukungan sesuai kebutuhan untuk mengelola stres
akademik secara efektif dan meningkatkan kinerja akademik mereka.

Meskipun telah banyak studi yang meneliti strategi mengatasi stres akademik, kajian literatur
ini diharap memiliki kontribusi dari hasil temuan berbagai faktor yang berkontribusi terhadap
pengelolaan stres akademik pada mahasiswa di Indonesia. Dengan mengintegrasikan temuan
dari berbagai penelitian, studi ini diharapkan dapat memberikan rekomendasi praktis bagi
pendidik dalam merancang strategi yang efektif untuk mengurangi stres akademik dan
meningkatkan kesejahteraan mahasiswa.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan tinjauan literatur dengan menelaah artikel-artikel yang
relevan. Kriteria inklusi meliputi penelitian dengan populasi mahasiswa di Indonesia, ditulis
dalam bahasa Indonesia dan full teks artikel dapat diakses. Artikel dipilih dari basis data
Indonesia Publication Index (IP1 Portal Garuda) yang terbit pada 5 tahun terakhir.
Menggunakan kata kunci seperti “Stres Akademik”, “Belajar” dan “Mahasiswa”. Kriteria
eksklusi meliputi artikel yang tidak memilih mahasiswa sebagai subjek penelitian, tidak
relevan dengan topik stres akademik, tidak berbahasa Indonesia dan tidak tersedia dalam teks
lengkap atau tidak dapat diakses. Dari hasil penelusuran, terdapat 15 artikel sesuai kriteria dari
total jumlah pencarian 25 artikel.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pembahasan dalam tinjauan literatur ini berfokus pada analisis mendalam mengenai faktor-
faktor stres akademik pada mahasiswa, yang dapat meningkatkan kesejahteraan dan
keberhasilan akademik mahasiswa di Indonesia. Stres akademik dapat berasal dari berbagai
faktor, seperti tekanan untuk mencapai nilai tinggi, beban tugas yang berlebihan, persaingan
yang ketat, beradaptasi dengan pembelajaran digital, penggunaan teknologi dalam tugas
akademik, distraksi dari media sosial serta tuntutan dari lingkungan sosial dan keluarga. Selain
itu, kurangnya manajemen waktu yang baik dan kesulitan dalam memahami materi pelajaran
juga dapat memperburuk tingkat stres mahasiswa. Hal ini sering kali berdampak pada
kesejahteraan mental, menurunkan motivasi belajar, dan bahkan mempengaruhi kesehatan
fisik.

Melalui tinjauan pada 15 artikel yang relevan, dapat disimpulkan beberapa faktor internal yang
berkontribusi terhadap pengelolaan stres akademik yaitu self-efficacy akademik, motivasi
belajar, manajemen waktu, resiliensi, strategi koping dan faktor eksternal yaitu dukungan
sosial.
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1. Self-efficacy akademik
Self-efficacy akademik merupakan keyakinan mahasiswa terhadap kemampuan diri mereka
dalam menghadapi tantangan akademik (termasuk penggunaan teknologi), yang bertujuan
untuk dapat membantu mengurangi tingkat stres (Akmal & Kumalasari, 2021; Gani &
Utami, 2024). Kemampuan ini dapat mempengaruhi pilihan mahasiswa dalam menentukan
tugas, tingkat kerja keras, dorongan motivasi, serta pencapaian individu karena kemampuan
ini merupakan strategi koping yang lebih baik. Mahasiswa dengan tingkat efikasi diri
akademik yang tinggi lebih mampu mengatasi beban tugas dan tekanan ujian karena
memiliki kepercayaan diri yang tinggi (Bachtiar dkk., 2023). Sedangkan mereka yang
kurang siap dan tidak memiliki kendali belajar yang kuat cenderung mengalami lebih
banyak stres akademik.

2. Motivasi
Stres akademik memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap motivasi belajar
(Ramadan & Yushita, 2022; Sujadi, 2021). Memiliki motivasi belajar yang baik akan
mengantarkan mahasiswa dalam pengelolaan stres akademik yang baik pula, sebab
mahasiswa dengan orientasi tujuan lebih termotivasi untuk menghadapi tantangan belajar
dan cenderung melihat kegagalan sebagai kesempatan untuk belajar dan berkembang.
Sejalan dengan Nurhariza dan Karimah (2023) studi oleh Sahara (2024) menyebutkan
bahwa motivasi belajar yang tinggi berperan dalam mengurangi dampak stres akademik.
Motivasi belajar ini dapat dipengaruhi oleh lingkungan belajar dan fasilitas belajar
(Mukitasari dkk., 2023).

3. Manajemen waktu
Kesulitan dalam mengelola waktu adalah penyebab utama stres akademik (Nurhariza &
Karimah, 2023), sehingga manajemen waktu dapat menjadi faktor perilaku yang sangat
penting dalam mencegah stres akademik pada mahasiswa. Temuan studi Akmal dan
Kumalasari (2021) dan Bachtiar dkk. (2023) mengemukakan bahwa mahasiswa yang
mampu mengatur waktu mereka dengan baik cenderung lebih mampu mengatasi beban
tugas yang berat dan tenggat waktu yang singkat, sehingga mengurangi tingkat stres
akademik mereka. Strategi manajemen waktu yang efektif meliputi penjadwalan waktu
belajar secara teratur, menetapkan prioritas tugas, dan menghindari sikap prokastinasi dalam
menyelesaikan tugas.

4. Resiliensi (ketahanan diri)
Memiliki kemampuan untuk dapat beradaptasi, bangkit dan siap menghadapi tantangan
dengan mencapai tujuan menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi stres akademik.
Resiliensi yang tinggi memungkinkan mahasiswa dapat beradaptasi dengan tantangan
akademik tanpa mengalami dampak psikologis yang signifikan (Akmal & Kumalasari,
2021; Way dkk., 2021). Mahasiswa dengan ketahanan diri yang baik cenderung mengatasi
stres akademik melalui strategi koping yang lebih adaptif (Kishbuallah dkk., 2024) seperti
manajemen waktu yang efektif hingga mencari dukungan sosial.

5. Strategi koping
Mahasiswa menggunakan berbagai strategi koping (strategi penyesuaian diri) untuk
mengelola stres akademik (Kishbuallah dkk., 2024). Sesuai teori Lazarus dan Folkman
(dalam Nurhariza & Karimah, 2023), individu secara aktif dapat menilai tingkat stres dan
menyesuaikan respons mereka terhadap tekanan akademik, kemudian stres dapat ditangani
melalui problem-focused coping, yakni penyelesaian langsung pada penyebab stres, atau
emotion-focused coping, dengan tujuan mengatur respons emosional pada stres. Hasil
penelitian sebelumnya dalam Bachtiar dkk. (2023) menyebutkan bahwa mahasiswa laki-
laki cenderung menggunakan mekanisme koping egosentris sehingga mereka dapat lebih
mudah menghadapi stressor akademik. Selain itu penanganan dari luar seperti layanan
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konseling, keterampilan pengelolaan diri, serta pelatihan stres diusulkan untuk mengurangi
dampak stres (Wea & Hwihanus, 2024)
6. Dukungan sosial

Dukungan sosial dari keluarga, teman, dan institusi pendidikan juga memainkan peran
penting dalam pengelolaan stres akademik. Mampu untuk mencari bantuan dari teman,
keluarga, atau dosen ketika mengalami kesulitan akademik dapat mengurangi tekanan
secara psikologis. Keterampilan berkomunikasi yang baik memungkinkan mahasiswa untuk
mendiskusikan masalah mereka dengan lebih efektif (Aryani & Hartono, 2024; Way dkk.,
2021). Dukungan sosial ini dapat berupa bantuan emosional, bimbingan akademik, atau
fasilitas belajar yang memadai, yang semuanya dapat memperkuat penerapan strategi
belajar yang efektif bagi mahasiswa. Kurangnya dukungan sosial dapat memperburuk stres
akademik dan menghambat motivasi belajar bagi mereka (Atalia dkk., 2025; Mukitasari
dkk., 2023).

Permasalahan stres akademik pada mahasiswa, seperti yang diangkat dalam pendahuluan,
merupakan isu yang semakin relevan seiring meningkatnya tuntutan akademik dan tekanan
lingkungan pendidikan tinggi. Mahasiswa dituntut untuk mampu beradaptasi dengan berbagai
beban seperti tugas, ujian, serta harapan keluarga yang tinggi, yang jika tidak dikelola dengan
baik dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan pencapaian akademik mereka (Pascoe
dkk., 2020). Study ini menunjukkan bahwa strategi coping yang digunakan mahasiswa sangat
beragam, namun terdapat kecenderungan terhadap penggunaan problem-focused coping,
terutama dalam konteks menyelesaikan tugas dan menghadapi tekanan akademik langsung.
Hasil ini menguatkan temuan dalam literatur sebelumnya yang menekankan pentingnya
pendekatan aktif dalam mengatasi stres sebagai bentuk adaptasi positif (Folkman &
Moskowitz, 2004; Park & Adler, 2003)

Namun, strategi coping yang digunakan mahasiswa tidak dapat dipisahkan dari konteks pribadi
dan lingkungan yang mereka hadapi. Hasil kajian ini menekankan bahwa pemilihan strategi,
baik problem-focused maupun emotion-focused, sangat bergantung pada persepsi individu
terhadap sumber stres dan kemampuan mereka untuk mengendalikan situasi. Mahasiswa yang
memiliki dukungan sosial yang baik atau tingkat resiliensi yang tinggi cenderung lebih memilih
strategi yang adaptif (Lazarus & Folkman, 1984; Saleh dkk., 2017). Oleh karena itu, kajian
literatur ini menjadi penting untuk memetakan tidak hanya jenis strategi yang digunakan, tetapi
juga latar belakang dan kondisi yang mempengaruhi strategi tersebut, sehingga hasilnya dapat
dijadikan acuan dalam merancang intervensi berbasis kebutuhan mahasiswa secara spesifik.

KESIMPULAN

Tinjauan ini menegaskan bahwa stres akademik merupakan isu signifikan yang dihadapi oleh
mahasiswa di Indonesia. Hal ini dapat dikelola melalui berbagai faktor internal maupun
eksternal yang saling berkaitan. Faktor-faktor seperti self-efficacy akademik, motivasi belajar,
manajemen waktu, resiliensi, strategi koping, hingga dukungan sosial terbukti berkontribusi
signifikan dalam memengaruhi tingkat stres yang dialami mahasiswa. Mahasiswa dengan
efikasi diri tinggi, motivasi intrinsik yang kuat, serta kemampuan manajemen waktu yang baik
cenderung lebih mampu mengatasi tekanan akademik. Selain itu, strategi koping yang adaptif
dan dukungan sosial dari lingkungan sekitar juga membantu dalam mereduksi dampak negatif
stres terhadap kesehatan mental dan prestasi akademik. Mahasiswa yang mampu menerapkan
strategi yang efektif cenderung memiliki kontrol yang lebih baik terhadap stres, meningkatkan
kesejahteraan mental, dan meraih prestasi akademik yang lebih baik. Oleh karena itu,
pemahaman mendalam terhadap faktor-faktor ini sangat penting bagi institusi pendidikan
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dalam merancang intervensi yang tepat guna mendukung kesejahteraan psikologis dan
keberhasilan akademik mahasiswa.
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