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Abstrack

Academic stress is an individual condition that arises because of the amount of pressure or academic
demands that exceed their capacity so that individuals feel burdened. The purpose of this study is to
identify the factors that influence academic stress. Literature searches were carried out in the electronic
database Researchgate, Scopus, Springer, and Google Schoolar using the keywords "academic stress
and academic stress". The research strategy of this research includes the type of systematic research
reviewing the literature using qualitative methods (meta-synthesis). Suggestions used in this research
are meta-ethnograph. The search results show that showing that academic stress is influenced by
internal and external factors. Internal factors consist of self-efficacy, hardiness, optimism, achievement
motivation and procrastination, while external factors consist of social support.

Keywords: Self-Efficacy, Hardiness, Optimism, achievement motivation, procrastination, academic
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Abstrak

Stres akademik merupakan suatu kondisi individu yang timbul karena banyaknya tekanan atau tuntutan
akademik yang melebihi kapasitas kemampuannya sehingga individu merasa terbebani. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang mempengaruhi stres akademik.
Penelusuran literatur dilakukan pada database elektronik Researchgate, Scopus, Springer, dan Google
Schoolar dengan menggunakan kata kunci “stres akademik dan academic stress”. Strategi penelusuran
penelitian ini termasuk jenis penelitian systematic literature review dengan menggunakan metode
kualitatif (meta-sintesis). Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini ialah meta-etnograf. Hasil
penelusuran menunjukkan bahwa stres akademik dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal. Faktor
internal terdiri dari self-efficacy, hardiness, optimisme, motivasi berprestasi, dan prokrastinasi,
sedangkan faktor eksternal terdiri dari dukungan sosial.

Kata Kunci: Self-Efficacy, Hardiness, Optimisme, Motivasi Berprestasi, Prokrastinasi, Stres Akademik

1. Pendahuluan

Mahasiswa adalah individu yang sangat rentan mengalami stres. Stres merupakan respons
individu terhadap stressor, yaitu situasi dan peristiwa yang dirasa dapat mengancam dan
menghambat kemampuan seseorang dalam beradaptasi (King, 2017). Stres yang dialami
mahasiswa disebut dengan stres akademik (Oktavia, Urbayatun, Mujidin, 2019; Kaur, 2020).
Stres akademik merupakan suatu keadaan individu dimana terdapat terlalu banyak tekanan dan
tuntutan, khawatir dengan ujian dan tugas kuliah sehingga tidak dapat mengelola tugas
akademik dengan baik disebabkan jadwal yang terlalu sibuk (Munir, 2015; Dixit, 2020). Hal
tersebut sejalan dengan penelitian Ibrahim, Kelly, Adams, dan Glazebrook (2013) yang
menjelaskan bahwa mahasiswa sering mengalami pengalaman depresif yang disebabkan oleh
tuntutan dan stres akademik.

Stres akademik dapat berdampak positif ataupun negatif. Dampak positif dari stres akademik
menurut Smeltzer dan Bare (2008) berupa peningkatan kreativitas yang dapat memicu
pengembangan diri selama stres yang dialami masih dalam batas kapasitas individu. Sedangkan
dampak negatif dari stres akademik menurut (Bataineh, 2013; Wagas, Khan, Sharif, Khalid, &
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Ali, 2015) dapat mengakibatkan penyalahgunaan minuman beralkohol, gangguan makan, dan
sulit tidur. Artinya, stres akademik dapat berpengaruh positif dan negatif terhadap prestasi
akademik individu. Hasil survei yang dilakukan oleh Association for University and College
Counseling Center Directors menemukan pertumbuhan masalah psikologis pada mahasiswa
sekitar 95% di pusat konseling seluruh penjuru Amerika (Reetz, Krylowicz, & Mistler, 2014).
Survei tersebut juga menemukan adanya peningkatan jumlah mahasiswa yang mengalami
masalah psikologis yang cukup serius antara tahun 2013 hingga tahun 2014 pada 70% pusat
konseling di berbagai kampus di Amerika. Penelitian Bataineh (2013) mengenai stres
akademik yang dialami olen mahasiswa Fakultas Pendidikan King Saud University
menemukan bahwa ketakutan akan kegagalan adalah sumber utama stres di kalangan
mahasiswa. Hasil survei German Student Union menunjukkan bahwa mahasiswa mengalami
keterlambatan proses studi dan drop out disebabkan karena stres yang dialami (Schaefer &
Matthess, 2007). Berdasarkan pemaparan tersebut diatas, maka penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui faktor-faktor yang mempengaruhi stres akademik.

2. Metode Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian systematic literature review dengan menggunakan metode
kualitatif dengan teknik meta sintesis. Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah
pendekatan meta-etnograf, yaitu peneliti merangkum berbagai hasil penelitian yang relevan
secara naratif agar dapat mengembangkan teori yang baru untuk melengkapi teori-teori
sebelumnya. Penelusuran ini dilakukan pada tanggal 11 Maret melalui database elektronik
seperti Researchgate (www.researchgate.net), Scopus (www.scopus.com), Springer
(www.springer.com) dan Google Schoolar (scholar.google.co.id) dengan menggunakan kata
kunci stres akademik. Database elektronik tersebut menyediakan berbagai hasil penelitian,
salah satunya penelitian-penelitian di bidang psikologi. Kriteria seleksi berdasarkan hasil
penelusuran yang telah dilakukan, peneliti menelaah dengan membaca judul dan abstrak untuk
mengetahui apakah artikel yang dibaca sudah memenuhi kriteria untuk dikaji. Kriteria yang
digunakan yaitu: 1) artikel penelitian membahas tentang stres akademik; 2) artikel membahas
tentang pengaruh variabel x terhadap stres akademik; 3) artikel berisi laporan hasil penelitian;
4) artikel ditulis dalam Bahasa Indonesia dan Bahasa Inggris. Peneliti memperoleh 10 artikel
publikasi setelah proses seleksi yang relevan untuk dikaji. Analisis pada penelitian ini adalah
peneliti melakukan identifikasi, evaluasi dan interpretasi terhadap semua hasil penelitian yang
relevan terkait dengan stres akademik. Tujuan penelitian ini untuk mengindentifikasi faktor-
faktor yang mempengaruhi stres akademik. Peneliti mengumpulkan beberapa artikel publikasi
yang relevan untuk dikaji dan membuat rangkuman hasil penelitian yang terdiri dari nama
peneliti, tahun publikasi, jumlah subjek, alat ukur yang digunakan serta hasil penelitian.
Berdasarkan hasil tersebut peneliti membuat kesimpulan mengenai faktor-faktor yang
mempengaruhi stres akademik.

3. Hasil Dan Pembahasan

Berdasarkan hasil bacaan peneliti sebelumnya beberapa hasil penelitian yang relevan diperoleh
sebagai berikut:

Self-efficacy

Faktor yang mempengaruhi stres akademik adalah self-efficacy. Bandura (1997)
mendefinisikan bahwa self-efficacy merupakan keyakinan individu tentang sejauh mana
memperkirakan kemampuan dirinya dalam melaksanakan tugas atau melakukan suatu tindakan
yang diperlukan untuk mencapai hasil yang diinginkan. Penelitian Sagita, Daharnis dan
Syahniar (2017) menemukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara self-efficacy,
motivasi berprestasi dan prokrastinasi akademik terhadap stres akademik. Hasil penelitian
Utami (2015) menunjukkan bahwa ada hubungan negatif dan signifikan antara self-efficacy
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dengan stres akademik pada siswa. Artinya, individu yang memiliki self-efficacy yang tinggi
maka stres akademik yang dialami rendah. Sebaliknya individu yang memiliki self-efficacy
rendah maka stres akademik yang dialami tinggi. Sehingga dapat diketahui bahwa self-efficacy
dapat mempengaruhi stres akademik.

Hardiness

Faktor yang mempengaruhi stres akademik lainnya adalah kepribadian hardiness. Menurut
Kobasa (1979) Kepribadian hardiness adalah suatu susunan karakteristik kepribadian yang
membuat individu menjadi lebih kuat, tahan, dan stabil dalam menghadapi stres dan
mengurangi efek negatif yang dihadapi. Penelitian Putri dan Sawitri (2017) menunjukkan ada
hubungan negatif yang signifikan antara kepribadian hardiness dengan stres akademik.
Penelitian Hasel, Abdolhoseini, dan Ganji (2011) menunjukkan bahwa penggunaan program
pelatihan kepribadian hardiness efektif dalam meningkatkan kepribadian hardiness dan
mengurangi tingkat stres yang dirasakan pada siswa dan memiliki dampak positif pada mereka.
Penelitian Kamtsios dan Karagiannopoulou (2015) menunjukkan bahwa siswa yang memiliki
kepribadian hardiness rendah maka mengalami stres akademik yang lebih tinggi. Artinya,
individu yang memiliki kepribadian hardiness yang tinggi maka stres akademik yang dialami
rendah. Sebaliknya individu yang memiliki kepribadian hardiness rendah maka stres akademik
yang dialami tinggi.

Optimisme

Optimisme juga salah satu faktor yang mempengaruhi stres akademik. Seligman (2006)
menjelaskan bahwa optimisme adalah suatu pandangan secara menyeluruh, melihat hal yang
baik, berpikir positif, dan mudah memberikan makna bagi diri. Penelitian Huan, Yeo, Ang dan
Chong (2006) menemukan bahwa ada hubungan negatif signifikan antara optimisme dan stres
akademik. Hal ini juga sesuai dengan hasil penelitian Mathur dan Sharma (2015) yang
menunjukkan bahwa optimisme dan ketahanan secara signifikan berpengaruh terhadap stres
akademik. Artinya, individu yang memiliki optimisme yang tinggi maka stres akademik yang
dialami rendah. Sebaliknya individu yang memiliki optimisme rendah maka stres akademik
yang dialami tinggi. Berdasarkan hasil penelitian tersebut diatas dapat diketahui bahwa
optimisme dapat mempengaruhi stres akademik.

Motivasi berprestasi

Motivasi berprestasi adalah salah satu faktor yang juga mempengaruhi stres akademik. Hal ini
sesuai dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh (Mulya & Indrawati, 2016) yang
menunjukkan bahwa semakin tinggi motivasi berprestasi maka semakin rendah stres akademik.
Sebaliknya jika motivasi berprestasi rendah maka stres akademik semakin tinggi. Hasil dari
penelitian tersebut diatas dapat diketahui bahwa Motivasi berprestasi berperan penting
mendorong individu mengatasi tantangan atau rintangan untuk mencapai suatu prestasi dalam
belajar.

Prokrastinasi

Prokrastinasi juga merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi stres akademik. Hasil
penelitian yang dilakukan oleh Sharma & Kaur (2011) menunjukkan bahwa prokrastinasi
merupakan penyebab terjadinya stres akademik. Tice dan Baumeister (1997) mengatakan
bahwa prokrastinasi dapat menyebabkan stres dan memberi pengaruh pada disfungsi psikologis
individu. Individu yang melakukan prokrastinasi akan menghadapi deadline dan hal ini dapat
menjadi tekanan bagi mereka sehingga menimbulkan stres (Ursia, Siaputra & Sutanto, 2013).
Prokrastinasi adalah kecenderungan untuk menunda-nunda tugas akademis sampai batas akhir
waktu yang tersedia (Rumiani, 2006). Berdasarkan penjelasan tersebut diatas dapat
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disimpulkan bahwa semakin tinggi prokrastinasi akademik maka semakin tinggi stres
akademik yang dialami, sebaliknya semakin rendah prokrastinasi akademik maka semakin
rendah juga stres akademik yang dialami.

Dukungan sosial orangtua

Sementara salah satu faktor eksternal yang mempengaruhi stres akademik adalah dukungan
sosial orangtua. Dukungan sosial orangtua adalah dukungan yang diberikan oleh orangtua
kepada anaknya baik secara emosional, penghargaan, instrumental, informasi ataupun
kelompok (Rambe, 2010). Penelitian yang dilakukan oleh Ernawati dan Rusmawati (2015)
menjelaskan bahwa ada hubungan yang negatif antara dukungan sosial orangtua terhadap stres
akademik, hubungan yang negatif mengindikasikan bahwa semakin tinggi dukungan sosial
orangtua maka semakin rendah stres akademik yang dialami oleh siswa, begitupula sebaliknya
semakin rendah dukungan sosial orangtua maka stres akademik yang dialami tinggi. Hasil dari
penelitian tersebut diatas diketahui bahwa dukungan sosial orangtua dapat mempengaruhi stres
akademik.

Keterbatasan dalam penelitian ini adalah kesulitan untuk mengakses artikel publikasi secara
lengkap, karena mayoritas dari artikel penelitian yang dipublikasikan secara online hanya
menyajikan abstrak dari penelitiannya saja, dan minimnya penelitian tentang stres akademik di
Indonesia sehingga penelitian ini belum mendeskripsikan secara lengkap faktor-faktor yang
mempengaruhi stres akademik. Bagi penelitian selanjutnya, semoga bisa mendeskripsikan
lebih detail tentang faktor-faktor yang mempengaruhi stres akademik baik itu di lingkungan
sekolah maupun universitas.

4. Kesimpulan

Hasil studi literatur menunjukkan bahwa stres akademik tidak hanya dipengaruhi oleh faktor
dari dalam diri individu (internal), tetapi juga dapat dipengaruhi oleh faktor dari luar
(eksternal). Faktor internal terdiri dari self-efficacy, hardiness, optimisme, motivasi berprestasi,
dan prokrastinasi, sedangkan faktor eksternal terdiri dari dukungan sosial orangtua. Stres
akademik diindikasikan karena beberapa hal diantaranya; kelebihan beban akademik, persepsi
mahasiswa terhadap ujian dan tugas kuliah, karakteristik kepribadian dan takut akan kegagalan.
Hasil studi menunjukkan bahwa stres akademik yang dialami mahasiswa dapat berdampak
positif ataupun negatif. Dampak positif yang dialami dapat meningkatkan kreativitas dan
pengembangan diri individu selama stres yang dialami masih dalam batas normal. Sedangkan
dampak negatif yang dialami dapat menyebabkan gangguan tidur, sakit kepala, leher tegang,
gangguan makan hingga penyalahgunaan minuman beralkohol, sehingga stres akademik yang
dialami mempengaruhi kondisi mental dan fisik mahasiswa yang berimplikasi pada penurunan
kemampuan akademik karena stres akademik berpengaruh pada indeks prestasi mahasiswa.
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