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ABSTRACT 

 

This study aims to explore and describe various coping strategies used by students in dealing with 

academic stress. Academic stress is a form of pressure that arises due to an imbalance between academic 

demands and students' ability to cope with them. This study uses a qualitative approach with a descriptive 

design, obtained through in-depth interviews with five students and documentation. The results of the study 

indicate that students face academic stress stemming from an accumulation of assignments, dual 

responsibilities, technical changes from lecturers, and the initial transition period of lectures. In dealing 

with this pressure, students apply two types of coping strategies, namely problem-focused coping and 

emotion-focused coping. Problem-focused strategies are carried out by prioritizing schedules and seeking 

social support. Meanwhile, emotion-focused coping involves engaging in spiritual activities, distancing 

oneself from stressors, and expressing emotions in a healthy manner. The conclusion of this study indicates 

that students tend to use a combination of coping strategies tailored to the type of stress they face. Effective 

coping strategies have been proven to help students manage stress adaptively, enabling them to continue 

performing well in both academic and non-academic activities. 
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Abstrak 

 

Penelitian ini bertujuan untuk menggali dan mendeskripsikan berbagai strategi coping yang digunakan oleh 

mahasiswa dalam mengatasi stres akademik. Stres akademik merupakan bentuk tekanan yang muncul 

akibat ketidakseimbangan antara tuntutan akademik dan kemampuan mahasiswa dalam menghadapinya. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain deskriptif, yang diperoleh melalui 

wawancara mendalam terhadap lima mahasiswa dan dokumentasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

mahasiswa menghadapi stres akademik yang bersumber dari tumpukkan tugas, tanggung jawab ganda, 

perubahan teknis dari dosen, serta masa transisi awal perkuliahan. Dalam menghadapi tekanan tersebut, 

mahasiswa menerapkan dua jenis strategi coping, yaitu problem-focused-coping dan emotion-focused-

coping. Strategi yang berfokus pada masalah dilakukan dengan menyusun jadwal prioritas, dan mencari 

dukungan sosial. Sementara itu, strategi yang berfokus pada emosi dilakukan melalui aktivitas spiritual, 

menjaga jarak dari sumber stres, dan mengekspresikan emosi secara sehat. Kesimpulan dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa mahasiswa cenderung menggunakan kombinasi strategi coping yang disesuaikan 

dengan jenis stres yang dihadapi. Strategi coping yang efektif terbukti membantu mahasiswa mengelola 

stres secara adaptif sehingga tetap mampu menjalani aktivitas akademik dan non-akademik dengan baik.  

 

Kata Kunci: Strategi coping, stres akademik. 
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1. PENDAHULUAN 

Setiap manusia dalam kehidupannya pasti menghadapi tekanan, beban, dan hambatan yang berpotensi 

menimbulkan stres. Kondisi ini merupakan bagian dari realitas yang tidak dapat dihindari dalam aktivitas 

sehari-hari  (Rosa et al., 2021). Stres adalah reaksi alami dari tubuh saat menghadapi kondisi yang 

dipersepsikan sebagai ancaman atau berada diluar kemampuan seseorang untuk mengatasinya (Gaol, 2016; 

Meliny & Surawan, 2025). Dalam batas tertentu, stres dapat berfungsi sebagai motivator untuk bertindak 

lebih baik. Namun, jika tidak diatasi dengan cara yang tepat, stres dapat berujung pada gangguan fisik 

maupun psikologis yang serius (Fachrunisa & Saptandari, 2023). Oleh karena itu, kemampuan seseorang 

dalam menghadapi dan mengendalikan stres menjadi keterampilan yang sangat dibutuhkan khususnya saat 

berada dalam fase krusial kehidupan. 

 

Salah satu fase krusial yang rentan terhadap stres adalah fase perkuliahan (Ariyani, 2016). Jika stres tidak 

mampu dikelola oleh mahasiswa, hal tersebut bisa berdampak pada cara berpikir, kondisi emosi, respon 

fisik, serta perilaku sehari-hari (Lubis et al., 2021). Mahasiswa dihadapkan pada berbagai tuntutan yang 

datang secara bersamaan, seperti tugas akademik yang kompleks, tanggung jawab sosial, tekanan ekonomi, 

dan ekspektasi dari keluarga maupun masyarakat (Djoar & Anggarani, 2024; Norhidayah & Surawan, 

2025). Disamping itu, fase perkuliahan juga merupakan periode transisi dari kehidupan remaja menuju 

dewasa, yang menuntut mahasiswa untuk menjadi pribadi yang lebih mandiri dalam mengambil keputusan 

dan mengelola kehidupannya. Semua konsisi ini berpotensi besar menimbulkan stres yang bersifat kronis 

jika tidak diatasi secara adaptif. (Utami & Erfahmi, 2020). 

 

Fenomena stres akademik bukanlah hal yang asing dalam lingkungan perguruan tinggi. Sebagian besar 

mahasiswa pasti pernah menghadapi stres dalam bentuk dan intensitas yang berbeda-beda. Hal yang 

membedakan satu mahasiswa dengan lainnya terletak pada cara menghadapi dan mengatur tekanan yang 

dirasakan (D. D. W. Sari & Marsisno, 2023). Mahasiswa memberikan respon terhadap stres yang 

dialaminya dengan cara yang berbeda-beda sesuai dengan ondisi mereka (Mahmud & Uyun, 2016). 

Beberapa mahasiswa mampu tetap tenang dan produktif, dan bahkan menjadikan tekanan sebagai 

pendorong untuk berprestasi. Di sisi lain, sebagian mahasiswa merasa terpuruk, kehilangan semangat 

belajar, hingga mengalami krisis kepercayaan diri. Perbedaan ini menunjukkan adanya peran penting dari 

strategi yang digunakan seseorang dalam menghadapi stres. Dalam menghadapi stres yang dalam, maka 

seseorang akan melakukan upaya untuk mengatasi stres tersebut yang disebut sebagai strategi koping 

(Mahardhani et al., 2020). 

 

Strategi koping merupakan cara yang dipakai seseorang untuk menghadapi, menurunkan, atau 

menanggulangi tekanan yang muncul, baik yang berkaitan dengan perasaan maupun sutuasi tertentu 

(Basaria et al., 2023). Koping stres, sangat penting untuk dimiliki setiap individu, terutama disaat individu 

tersebut berada pada situasi yang mengancam (Apriliana, 2021). Dalam konteks akademik, strategi koping 

menjadi kunci penting dalam menjaga keseimbangan psikologis mahasiswa. Mahasiswa yang dapat 

menggunakan strategi koping secara tepat dan menyesuaikan diri dengan baik biasanya lebih siap 

menghadapi tekanan akademik tanpa mengalami hambatan apapun. Sebaliknya, jika strategi koping yang 

diterapkan kurang sesuai, hal ini justru bisa memperburuk ondisi, memicu penurunan prestasi akademik, 

meningkatnya ketidakhadiran dalam perkuliahan, hingga berpotensi menyebabkan berhenti kuliah 

(Ambarwati et al., 2024). Saat mengalami tekanan, seseorang umumnya akan menyesuaikan diri dengan 

menggabungkan proses berpikir dan perilaku sebagai respon terhadap kondisi lingkungan yang dihadapi. 

Oleh karena itu, cara individu mengenali dan menilai dirinya akan sangat berpengaruh terhadap pilihan 

strategi koping yang digunakan untuk menghadapi tekanan atau stres yang dirasakan (M. E. Saputri & 

Moordiningsih, 2016).   

 

Menurut Lazarus dan Folkman, mereka berpendapat bahwa strategi koping diklasifikasikan menjadi dua 

kategori utama. Pertama, strategi yang menitikberatkan pada masalah (problem-focused coping). Kedua, 

strategi yang berfokus pada pengendalian emosi (emotion-focused coping) (Suryana, 2022). Pemilihan 

strategi ini sangat ditentukan oleh bagaimana seseorang menilai kondisi yang dihadapi serta sumber daya 

yang dimilikinya, baik internal maupun eksternal (Fikri et al., 2024). Dalam konteks akademik, penggunaan 

strategi koping dapat membantu mahasiswa untuk tetap produktif dan sehat secara mental, meskipun berada 

di bawah teanan yang tinggi (Immanuel et al., 2021).  

 

Namun, tidak semua mahasiswa memiliki pemahaman yang memadai untuk menerapkan strategi koping 

yang tepat dan efektif. Justru banyak mahasiswa yang lebih memilih strategi yang kurang adaptif, seperti 
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menghindari tanggung jawab, menunda-nunda pekerjaan atau terjebak dalam perilaku kurang konstruktif 

sebagai scara untuk melarikan diri dari tekaan yang ada (Mahardhani et al., 2020). Hal ini menunjukkan 

pentingnya pemahaman yang lebih dalam mengenai strategi koping yang digunakan mahasiswa dalam 

megatasi stres akademik. Oleh karena itu, kajian mengenai strategi koping sebagai mekanisme adaptif 

mahasiswa dalam menghdapi stres akademik menjadi sangat relevan dan mendesak.  

 

Berdasarkan latar belakang tersebut, tujuan dari penelitian ini adalah untuk menggali dan mendeskripsikan 

berbagai bentuk strategi coping yang diterapkan oleh mahasiswa dalam mengatasi tekanan akademik yang 

mereka alami. Penelitian ini digarapkan dapat memberikan gambaran yang lebih komprehensif tentang 

bagaimana mahasiswa menyikapi stres akademik secara aktif, serta dapat menjadi masukan bagi institusi 

pendidikan tinggi dalam merancang program pendukung. 

 

2. TINJAUAN PUSTAKA 

2.1. Strategi Coping 

Menurut (Lazarus & Folkman, 1984), strategi koping adalah cara atau usaha yang dilakukan seseorang 

untuk menghadapi situasi yang membuat stres, baik dengan mengatasi masalahnya langsung atau dengan 

menenangkan diri secara emosional. Stres yang dialami seseorang dapat berdampak negatif, baik terhadap 

kondisi fisik seperti kelelahan atau gangguan tidur, maupun kondisi psikologis seperti kecemasan, mudah 

marah, atau sulit berkonsentrasi. Tindakan yang diambil individu dinamakan strategi strategi coping. 

Stratego coping sering dipengaruhi oleh latar belakang budaya, pengalaman dalam menghadapi masalah, 

faktor lingkungan, kepribadian, konsep diri, faktor sosial, dan lain-lain sangat berpengaruh pada 

kemampuan individu dalam menyelesaikan masalahnya.  

 

Strategi coping merupakan cara yang digunakan seseorang untuk menyesuaikan diri dengan tekanan atau 

masalah yang dirasa berat dan menantang. Kemampuan seseorang dalam menghadapi masalah sangat 

dipengaruhi oleh sumber daya yang dimilikinya, seperti kekuatan mental, dukungan sosial, pengetahuan, 

dan keterampilan. Seseorang yang memiliki dukungan yang kuat dan kemampuan pribdi yang baik 

biasanya mampu memilih cara-cara yang tepat dalam menghadapi masalah dan tekanan. Sebaliknya, 

keterbatasan sumber daya dapat membuat individu memilih strategi yang kurang tepat atau bahkan 

merugikan dirinya sendiri (Maryam, 2017). 

 

Strategi coping menurut Lazarus & Folkman (1984), juga secara umum membagi strategi coping menjadi 

dua macam yakni:  

 

2.1.1. Strategi Coping Berfokus pada Masalah 

Strategi koping yang berfokus pada penyelesaian masalah adalah usaha yang dilakukan individu untuk 

menghadapi tekanan dengan cara mengatasi penyebab utama dari permasalahan tersebut. Strategi ini 

biasanya dipilih saat individu merasa bahwa situasi yang dihadapi masih bisa dikendalikan dan 

diselesaikan. Dalam strategi ini, seseorang akan mencoba untuk mengambil langkah-langkah konkret, 

seperti merencanakan solusi, mencari informasi atau meminta bantuan dengan tujuan memperbaiki keadaan 

yang menyebabkan stres, memiliki keyakinan bahwa dirinya mampu untuk menyelesaikan masalah, dan 

dukungan menjadi faktor penting dalam memilih strategi ini. Yang termasuk strategi coping berfokus pada 

emosi antara lain: 

 

a. Planful problem solving (pemecahan masalah secara terencana) adalah strategi aktif dalam menghadapi 

masalah dengan cara menyusun langkah-langkah yang logis dan sistematis untuk mengubah situasi 

yang dihadapi 

b. confontative coping (strategi koping konfrontasi) adalah cara seseorang mengahadapi tekanan dengan 

secara langsung berusaha mengubah situasi penyebab stres. Strategi ini bisa melibatkan tindakan yang 

tegas atau berani, dan tidak jarang mengandung resiko tinggi demi mencapai solusi atas masalah 

tersebut. 

c. Seeking social support (mencari dukungan sosial) merupakan upaya individu untuk memperoleh 

bantuan dari orang lain, baik berupa saran, dukungan, maupun pertolongan, guna mengurangi tekanan 

yang dirasakan.  

 

2.1.2. StrategI Coping Berfokus pada Emosi 

Strategi coping berfokus pda emosi adalah melakukan usaha-usaha yang bertujuan untuk memodifikasi 

fungsi emosi tanpa melakukan usaha mengubah suatu masalah yang menimbulkan stres secara langsung. 

Strategi coping yang berfokus pada emosi cenderung digunakan ketika individu merasa bahwa situasi yang 
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menimbulkan tekanan tidak bisa diatasi atau diubah. Hal ini biasanya terjadi karena keterbatasan 

kemampuan atau sumber daya yang dimiliki. Dalam situasi seperti ini, seseorang cenderung berupaya untuk 

meredakan beban emosinya dibandingkan langsung menangani sumber utama dari tekanan yang 

dialaminya. Adapaun yang termasuk dalam strategi coping berfokus pada emosi antara lain: 

 

a. Positive reappraisal (memberi penilaian positif) adalah bereaksi dengan menciptakan makna positif 

yang bertujuan untuk mengembangkan diri termasuk melibatkan diri dalam hal-hal yang religius.  

b. Accepting responsibiliti (penerimaan tanggung jawab) adalah upaya menyadari keterlibatan diri dalam 

munculnya masalah dan bertanggung jawab untuk memperbaiki keadaan sesuai dengan peran yang 

dimiliki 

c. Self controling (pengendalian diri) adalah kemampuan individu dalam menahan dorongan emosi serta 

mengatur reaksi perilaku agar tetap tenang dan tidak terpancing situasi yang mmebuat stres.  

d. Distancing (menjaga jarak) adalah cara seseorang mejaga jarak secara emosional terhadap suatu 

masalah agar tetap dapat berpikir tenang dan tidak terlalu larut dalam tekanan yang sedang dihadapi. 

e. Escape avoidance (menghindarkan diri) merupakan bentuk respon yang muncul ketika seseorang 

memilih menjauh atau menunda menghadapi permasalahan yang menekan.  

 

3. METODOLOGI PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain deskriptif untuk menggali dan 

mendeskripsikan berbagai strategi yang digunakan mahasiswa dalam mengatasi stres akademik 

(Murdiyanto, 2020). Data primer dikumpulkan melalui semi-terstruktur dengan lima orang mahasiswa yang 

dipilih secara acak guna mendapatkan gambaran beragam cara mereka menghadapi tuntutan akademik. 

Sedangkan data sekunder dikumpulkan dari berbagai dokumentasi. Data-data ini digunakan untuk 

memberikan konteks tambahan dan mendukung hasil temuan.  

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Pengalaman Stres Akademik Mahasiswa 

Stres akademik adalah tekanan mental yang dialami mahasiswa saat beban akademik yang mereka terima 

terlalu dianggap melampaui kapasitas mereka dalam menyelesaikannya (Pradiri et al., 2021; Saputri & 

Surawan, 2025). Tekanan ini tidak hanya bersumber dari beban tugas kuliah semata, tetapi juga berkaitan 

dengan tnggung jawab di luar akademik, seperti kegiatan organisasi hingga aktivitas sosial yang menjadi 

bagian dari kehidupan mereka (Rohmah & Mahrus, 2024). Stres yang tidak ditangani dengan baik dapat 

berdampak pada penurunan motivasi belajar, gangguan konsentrasi, bahkan gangguan emosional dan 

spiritual (Julika & Setiyawati, 2019).  

 

 
Gambar 1: Wawancara 

Seperti yang dikemukakan oleh kelima informan, ada beberapa faktor utama yang menjadi penyebab stres 

akademik, antara lain: 

 

4.2 Strategi Coping Berfokus Pada Masalah (problem-focused-coping) 

Stres merupakan bagian tak terpisah dri kehidupan manusia, termasuk dalam konteks akademik. Mahasiswa 

sebagai individu yang berada dalam fase transisi menuju kedewasaan, kerap dihadapkan pada berbagai 

tuntutan. Tekanan ini dapat bersumber dari manapun. Jika tidak dikelol dengan baik, stres dapat berdampak 

negatif terhadap kesejahteraan psikologis seseorang (Pradiri et al., 2021). Oleh karena itu pentig bagi setiap 

orang untuk memiliki kemampuan dalam menghadapi dan mengelola stres secara efektif. 

 

Dalam menghadapi stres, setiap orang mempunyai cara masing-masing. Salah satu cara yang banyak 

digunakan adalah strategi yang berfokus pada masalah. Strategi ini dilakukan dengan cara mengatasi 
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sumber stres secara langsung untuk menemukan solusi yang tepat (Noviyanti, 2021). Contohnya, saat 

seseorang mengalami stres akibat banyaknya tugas, ia akan menyusun rencana, membuat jadwal, atau 

meminta bantuan kepada teman. Menurut lazarus & folkman (1984), strategi ini cocok digunakan saat 

seseorang merasa bahwamasalah yang dihadapi masih bisa diatasi. Jadi, fokusnya bukan hanya 

menenangkan diri, tapi benar-benar menyelesaikan masalahnya. 

  

 
Gambar 2: Wawancara 

Seperti yang diungkapkan oleh kelima informan terkait strategi problem-focused-coping (strategi yang 

berfokus pada masalah) yang mereka gunakan untuk mengelola stres akademik antara lain: 

 

a. Menyusun jadwal prioritas 

Seperti yang diungkapkan oleh W, bahwa menyusun jadwal prioritas sangat penting untuk membantunya 

tetap fokus dalam menyelesaikan tugas. 

“biasanya kalau tugas menumpuk, aku bikin daftar dan urutkan mana yang paling mendesak. Itu ngebantu 

banget biar enggak bingung dan panik”. 

Hal serupa disampaikan oleh Y, yang merasa bahwa membuat timeline mingguan membantunya 

menyeimbangkan waktu antara belajar dan istirahat. 

“Aku buat timeline mingguan biar tahu kapan harus ngerjain tugas dan kapan istirahat. Biar lebih 

teratur”. 

b. Mencari dukungan sosial  

Menurut A, berbagi masalah dengan kakak tingkat bisa memberi solusi cepat ketika mengalami kesulitan 

tugas. 

“Kalau udah mentok, aku biasanya nanya ke kakak tingkat yang udah pernah ngerjain tugas serupa”. 

Hal serupa juga disampaikan oleh A, dirinya juga merasa terbantu ketika menyampaikan beban kuliah 

kepada orang tua soal soal beban kuliah. 

“Kadang mereka ngasih masukkan atau sekadar memberi support”.  

Sementara itu, M menambahkan bahwa berdiskusi atau bertanya langsung kepada teman sekelas 

membantunya memahami tugas dengan lebih baik. 

“Kalau bingung, aku langsung nanya ke teman yang sudah ngerti duluan. Biasanya mereka jelasin dengan 

cara yang lebih gampang di mengerti”. 

 

Berdasarkan hasil wawancara, sebagian besar mahasiswa memilih strategi ini untuk menghadapi stres 

akademik yang tampak dalam perilaku seperti membuat jadwal prioritas untuk menyelesaikan tugas, dan 

mencari dukungan sosial, baik dari orang tua, kakak tigkat maupun teman. 

 

Penggunaan strategi ini mencerminkan bahwa mahasiswa berupaya menyelesaikan sumber stres dengan 

cara-cara yang logis dan terencana. Hal ini sejalan dengan konsep problem-focused-coping menurut 

Lazarus & Folkman, yaitu upaya yang diarahkan untuk mengubah situasi yang menimbulkan stres secara 

langsung, selama individu menilai bahwa situasi tersebut masih dapat diatasi.  

 

Secara psikologis, strategi coping yang mengutamakan penyelesaikan masalah mampu menumbuhkan rasa 

percaya diri mahasiswa ketika mereka sedang menghadapi tekanan dalam dunia akademik (Sari & 

Nugroho, 2021). Strategi ini membuat mahasiswa merasa lebih menguasai situasi, karena mereka berusaha 

menyelesaikan masalah secara langsung. Pentingnya memiliki rasa kontrol adalah supaya mereka tidak 

gampang merasa kewalahan atau panik saat menghadapi tekanan (Tuasikal & Retnowati, 2019). 

 

Dengan demikian, strategi problem-focused-coping tidak hanya menjadi alat bertahan, tetapi juga menjadi 

sarana pertumbuhan personal. Mahasiswa yang menerapkan strategi ini secara konsisten akan mengalami 

peningkatan dalam keterampilan hidup kemandirian, serta kedewasaan emosional. Hal ini menunjukkan 
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bahwa menghadapi stres bukan sekedar soal menghindari tekanan, tetpi juga tentang bagaimana 

memanfaatkan tantangan untuk membentuk ketahanan diri yang lebih kuat. 
 

4.2 Strategi Coping Berfokus Pada Emosi (emotion-focused-coping) 

 

Mahasiswa sering kali tidak hanya berusaha untuk menyelesaikan suatu masalah secara langsung, tetapi 

juga memilih untuk menstabilkan emosi dan meredakan perasaan yang tertekan sebagai langkah 

mengurangi stres. Straregi ini dikenal sebagai coping yang berorientasi pada emosi, yaitu strategi untuk 

menghadapi stres dengan cara mengelola perasaan yang muncul akibat tekanan tersebut (Bakhtiar & 

Asriani, 2015). Strategi ini biasanya digunakan ketika mahasiswa merasa bahwa masalah yang mereka 

hadapi sulit diubah. Misalnya ketika tugas yang berat sudah terlanjur menumpuk atau saat tekanan datang 

dari luar diri mereka. 

 

Strategi ini sangat penting karena ketika seseorang terus merasa tertekan tanpa tahu bagaimana 

menenangkan diri, maka stres bisa berdampak pada kesehatan mental konsentrasi belajar, bahkan semangat 

untuk menyelesaikan tugas. Oleh karena itu, strategi coping berfokus pada emosi menjadi strategi alternatif 

yang bisa membantu mahasiswa tetap tenang dan berpikir jernih meskipun tidak semua masalah bisa 

langsung selesai. 

 
Gambar 3: Wawancara 

Seperti yang diungkapkan oleh kelima informan terkait strategi mereka dalam menghadapi stres akademik, 

khususnya dalam penggunaan strategi emotion-focused-coping (strategi berfoku pada emosi) antara lain: 

a. Aktivitas spiritual 

Seperti yang diungkapkan oleh M, bahwa kegiatan spiritual seperti berdoa sangat penting untuk 

menenangkan diri ketika stres akademik memuncak. Ia merasa lebih tenang dan kuat secara emosional 

setelah mendekatkan diri kepada Tuhan. 

”Kalau saya sudah terlalu stres dan cemas, saya biasanya berdoa. Itu cara terbaik untuk menenagkan 

diri”. 

Hal serupa disampaikan oleh W, yang merasa membaca Al-Qur’an dan mendengarkan murotal mampu 

menghadirkan ketenangan batin serta membuatnya lebih ikhlas menerima situasi yang sulit. 

“Membaca Al-Qur’an dan mendengarkan murottal membuat hati saya lebih tenang dan ikhlas menghadapi 

kesulitan”. 

b. Menjaga jarak dari sumber stres 

Salah satu bentuk pengelolaan emosi juga ditunjukkan oleh A, yang memilih mengurangi intensitas 

interaksi dengan grub perkuliahan dan lebih memilih menyendiri di masjid untuk menenangkan diri, 

merenung, dan menata kembali semangat sebelum kembali menghadapi tuntutan akademik. 

“Kadang saya memilih untuk tidak membuka grub perkuliahan dulu agar pikiran lebih tenang. Saya juga 

suka menyendiri di masjid untuk menenagkan pikiran sebelum kembali mengerjakan tugas”. 

c. Mengekspresikan emosi secara sehat 

Seperti yang disampaikan oleh A, bahwa menulis di buku harian membantunya mengeluarkan emosi 

negatif dengan cara yang sehat tanpa melibatkan orang lain. Ia merasa lega setelah menulis. 

“Menulis di buku harian membantu saya melepaskan tekanan emosional” 

Sedangkan Y cenderung mngandalkan teman dekat untuk berbagi cerita membuat pikirannya lebih ringan 

dan merasa tidak sendirian dalam menghadapi tekanan. 

“Saya sering bercerita kepada teman dekat untuk mengurangi beban pikiran” 

 

Hal ini mengindikasi bahwa saat mahasiswa merasa kesulitan mengubah keadaan secara langsung, mereka 

lebih memilih mengatur emosinya supaya tetap tenang dan tidak memperparah kondisi mentalnya. Secara 

umum, cara mahasiswa mengatasi stres cukup beragam dan saling melengkapi. Mereka menggunakan 

berbagai cara yang disesuaikan dengan kondisi mereka. Hal ini membuktikan bahwa strategi coping yang 
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baik tidak hanya tergantung pada jenis masalahnya, tetapi juga dipengaruhi oleh nilai pribadi, lingkungan 

sekitar, dan kemampuan seseorang dalam mengenali dan mengelola dirinya sendiri.  

5. KESIMPULAN 

Dari hasil penelitian diatas dapat disimpulkan bahwa mahasiswa mengalami stres akademik karena 

berbagai hal, seperti banyaknya tugas, tanggung jawab di luar kuliah, perubahan mendadak dari dosen, dan 

proses penyesuaian dengan dunia perkuliahan. Semua ini membuat mereka merasa tertekan secara fisik dan 

mental. 

 

Untuk mengatasi stres tersebut, mahasiswa menggunakan dua jenis strategi. Pertama, strategi yang berfokus 

pada masalah, yaitu berusaha menyelesaikan masalah secara langsung, seperti dengan membuat jadwal 

prioritas, dan mencari dukungan sosial. Kedua, strategi yang berfokus pada emosi, yaitu menenangkan diri 

agar tidak semakin stres, cara ini dilakukan dengan mendekatkan diri kepada Allah, menyendiri sementara 

waktu, atau menyalurkan perasaan lewat menulis atau berbicara dengan orang dipercaya. 

 

Secara keseluruhan, cara mahasiswa mengatasi stres cukup beragam dan saling melengkapi. Mereka tidak 

hanya berusaha menyelesaikan masalah, tapi juga menjaga ketenangan hati dan pikiran. Hal ini 

menunjukkan bahwa strategi mengatasi stres tidak hanya bergantung pada jenis masalah yang dihadapi, tapi 

juga pada kemampuan setiap orang dalam mengelola diri mereka sendiri.  
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