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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat penyesuaian diri dengan tingkat
stres akademik pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling angkatan 2024
Universitas Sriwijaya dan hubungan antar kedua variabel tersebut. Jenis penelitian
ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode korelasional. Penelitian ini
melibatkan 90 mahasiswa sebagai sampel penelitian yang diperoleh dengan
sensus/sampling total. Hasil dari penelitian ini menunjukkan tingkat penyesuaian
diri mahasiswa berada pada kategori sedang 83% (75 mahasiswa), rendah 6% (5
mahasiswa), tinggi 11% (10 mahasiswa). Dengan tingkat stres akademik
mahasiswa pada kategori sedang 80% (71 mahasiswa), rendah 9% (8 mahasiswa),
tinggi 11% (10 mahasiswa). Dan tingkat stres akademik dilihat dari aspek aspeknya
yaitu, pada aspek kognitif berada pada kategori rendah 9% (8 mahasiswa), sedang
80% (72 mahasiswa), dan tinggi 11% (10 mahasiswa). Pada aspek afektif, berada
pada kategori rendah 10% (9 mahasiswa), sedang 78% (70 mahasiswa), dan tinggi
12% (11 mahasiswa). Dari aspek behavioral, berada pada kategori rendah 9% (8
mahasiswa), sedang dengan 79% (71 mahasiswa), dan tinggi 11% (10 mahasiswa).
Dan pada aspek fisiologis, berada pada kategori rendah 16% (14 mahasiswa),
sedang 72% (65 mahasiswa), dan tinggi 11% (10 mahasiswa). Kemudian nilai
pearson correlation = 0,584 dan sig (2-tailed) 0,000 atau < 0,05 yang berarti terdapat
hubungan positif yang signifikan antara penyesuaian diri dengan stres akademik.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang positif antara
penyesuaian diri dengan stres akademik pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling
angkatan 2024 Universitas Sriwijaya.

Kata kunci : penyesuaian diri, stres akademik, mahasiswa bimbingan dan
konseling
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ABSTRACT

This study aims to determine the level of adjustment to the level of academic stress
in Guidance and Counseling students of Sriwijaya University class of 2024 and the
relationship between the two variables. This type of research is quantitative
research with a correlational method. This study involved 90 students as a research
sample obtained by census/total sampling. The results of this study indicate that the
level of student adjustment is in the moderate category 83% (75 students), low 6%
(5 students), high 11% (10 students). With the level of academic stress of students
in the moderate category 80% (71 students), low 9% (8 students), high 11% (10
students). And the level of academic stress seen from its aspects, namely, in the
cognitive aspect it is in the low category 9% (8 students), moderate 80% (72
students), and high 11% (10 students). In the affective aspect, it is in the low
category 10% (9 students), moderate 78% (70 students), and high 12% (11
students). From the behavioral aspect, it is in the low category of 9% (8 students),
medium with 79% (71 students), and high 11% (10 students). And in the
physiological aspect, it is in the low category of 16% (14 students), medium 72%
(65 students), and high 11% (10 students). Then the Pearson correlation value =
0.584 and sig (2-tailed) 0.000 or <0.05 which means that there is a significant
positive relationship between self-adjustment and academic stress. So it can be
concluded that there is a positive relationship between self-adjustment and
academic stress in Guidance and Counseling students of the 2024 class of Sriwijaya
University.

Keywords: self-adjustment, academic stress, guidance and counseling students
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Kehidupan manusia tidak lepas dengan adanya penyesuaian diri yang
merupakan faktor penting yang ada pada kehidupan manusia (Sobur, 2011).
Lingkungan maupun keadaan sekitar juga terus menerus mengalami perubahan
sehingga manusia dituntut untuk melakukan penyesuaian diri yang termasuk faktor
penting dalam kehidupan manusia. (Apriliani, Rahmawati, and Shanti, 2021).
Memasuki dunia perkuliahan merupakan suatu perubahan besar dalam hidup
seseorang. Pada masa transisi ini, individu dituntut untuk mampu menyesuaikan
diri dengan berbagai aspek kehidupan secara bersamaan (Maulina and Sari 2018).
Siswoyo (2011) mendefinisikan bahwa mahasiswa adalah individu yang sedang
menuntut ilmu di perguruan tinggi baik pada perguruan tinggi negeri maupun swasta
atau lembaga yang setingkat dengan perguruan tinggi (Erindana, Nashori, and
Tasaufi 2021).

Mahasiswa seharusnya cukup mampu untuk menyelesaikan permasalahan
sesulit apapun dengan berpikir positif terhadap dirinya maupun orang lain. Selain
itu individu yang berada pada rentan usia ini sudah mampu berpikir logis untuk
menyelesaikan permasalahan yang dialaminya (Erindana et al., 2021). Meskipun
demikian, setiap orang memiliki kondisi yang berbeda untuk menghadapi tantangan
dan masalah yang dihadapinya. Berbagai masalah sering timbul dalam proses
adaptasi mahasiswa, baik itu dengan lingkungan perkuliahan maupun tempat
tinggal barunya. Mulai dari penyesuaian dengan sistem perkuliahan, teman-teman,
lingkungan, dan budaya baru. Terlebih bagi mahasiswa yang berasal dari luar kota
dan jauh dari keluarga.

Setiap mahasiswa memiliki tingkat penyesuaian diri yang berbeda-beda.
Ada yang biasa saja saat menghadapi dunia barunya dan ada juga yang merasa
sedikit kaget, perbedaan sikap tersebut dilatar belakangi oleh berbagai faktor.
Pertama, setiap individu memiliki karakter yang berbeda dalam menyikapi suatu

hal dan beradaptasi dengan lingkungan. Ada tipe orang yang mudah menyesuaikan
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diri dengan lingkungan dan sistem baru, sehingga ia tidak mengalami stres
dan menikmati semuanya. Tipe yang lain adalah tipe orang yang susah dan
membutuhkan beberapa waktu untuk beradaptasi dengan lingkungan baru, ini
bukan merupakan suatu masalah besar jika ia dapat mengatasi stres tersebut. Faktor
yang kedua, yaitu perbedaan latar belakang masing-masing individu. Latar
belakang ini bisa meliputi latar belakang pendidikan, sosial, budaya, dan ekonomi.
Dunia perkuliahan memang memiliki sistem yang berbeda sekolah. Untuk
mahasiswa yang berasal dari sekolah yang sudah maju, maka akan mudah
menyesuaikan diri dengan sistem perkuliahan. Faktor ketiga adalah perbedaan
motivasi kuliah. Mahasiswa yang memang berkuliah karena berasal dari keinginan
sendiri akan benar-benar serius dan tidak main-main dalam menjalani kehidupan
kuliahnya (Suharsono and Anwar, 2020). Mahasiswa yang baru menyelesaikan
pendidikan SMA dan kemudian memasuki kehidupan perguruan tinggi lebih
banyak mengalami kesulitan dalam menyesuaikan diri(Maulina & Sari, 2018).

Chaplin (2011) mendefinisikan penyesuaian diri sebagai kegiatan individu
untuk menyelesaikan permasalahan dan menyelaraskan kebutuhan-kebutuhan yang
dimiliki dengan lingkungan fisik maupun sosial. (Erindana et al., 2021).
Penyesuaian diri merupakan proses yang dilakukan individu untuk dapat memenubhi
kebutuhan yang sesuai dengan lingkungan sehingga individu dapat
menyeimbangkan diri dengan lingkungan (Arum & Khoirunnisa, 2021)

Mahasiswa telah mengalami berbagai perubahan hidup terutama pada
sistem belajarnya. Perubahan tersebut mengakibatkan mahasiswa mengalami
tekanan. Kekurangmampuan dalam melakukan penyesuaian diri dengan situasi dan
tuntutan yang ada dapat menimbulkan tekanan-tekanan bagi remaja yang
bersangkutan. Hal tersebut jika dibiarkan tanpa penyelesaian akan memengaruhi
kesehatan mental yang bersangkutan. Setiap peristiwa yang menuntut seseorang
untuk menyesuaikan diri, membuat perubahan atau mengeluarkan sumber daya,
berpotensi menimbulkan stres. Seseorang dikatakan mengalami stres jika muncul
gejala-gejala seperti gejala fisik, emosi, dan gejala perilaku (Mustikawati & Pultri,
2018).
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Penelitian mengenai kondisi psikologis mahasiswa baru pernah dilakukan
di beberapa universitas. Tahun 2001, VVoitkane melakukan penelitian terhadap 607
orang mahasiswa tahun pertama Universitas Latvia, didapati sekitar 52.6 persen
mahasiswa mengalami kesulitan dalam menghadapi hubungan baru (Maulina and
Sari 2018). Berbagai riset mengatakan bahwa gangguan mental dapat muncul pada
setiap individu termasuk mahasiswa. Survei Nurmala, Wibowo dan Rachmawati
(2020) menunjukkan bahwa sebesar 96, 4% (108 mahasiswa) dari total 112
mahasiswa mengalami stres dalam kategori sedang. Lebih lanjut penelitian Sari
(2020) menunjukkan bahwa sebanyak 38,75% (27 orang) dari 70 mahasiswa
mengalami stres sedang, 28, 57% (20) mahasiswa mengalami stres berat dan
sebanyak 32, 86% (23) mahasiswa mengalami stres ringan. Dengan demikian, stres
merupakan salah satu masalah yang dihadapi oleh mahasiswa. Mahasiswa
merupakan individu yang rentan akan stres karena mahasiswa memiliki banyak
kegiatan, baik bidang akademik maupun non akademik (Erindanaetal., 2021).

Kegagalan individu dalam melakukan penyesuaian diri dalam bidang
pendidikan dapat menyebabkan individu mengalami gangguan psikologis, salah
satunya merasakan stres. Lingkungan perguruan tinggi membuat mahasiswa baru
mengalami perubahan dan menuntut mereka untuk melakukan penyesuaian
terhadap lingkungan baru tersebut. Tuntutan ini dapat menimbulkan permasalahan,
yaitu mampu membuat mahasiswa menjadi stres (Maulina and Sari, 2018).
Seseorang yang mengalami stres mereka akan kehilangan motivasi untuk
melakukan kegiatan sehari- harinya sebagai akibat dari banyaknya stressor yang
diterima. Kondisi tersebut dapat memicu mahasiswa melakukan Prokrastinasi
akademik dalam menyelesaikan tugas hingga menunda belajar untuk ujian. Akibat
buruk dari stres adalah meningkatnya kelelahan hingga mengakibatkan
ketidakmampuan, kondisi lelah mengakibatkan turunnya produktivitas dalam
belajar maupun aktivitas pribadi (Mustikawati and Putri, 2018).

Perubahan-perubahan yang dialami oleh mahasiswa tahun pertama meliputi
perubahan dalam hubungan sosial, di mana mahasiswa tahun pertama masih lekat
dengan lingkungan peer group satu dengan yang lain, perubahan dalam mengatur
keuangan, serta semakin tingginya beban tugas dan akademik yang lebih sulit

dibandingkan masa SMA. Mahasiswa yang tidak dapat mengikuti tuntutan
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akademik di bangku perkuliahan cenderung lebih rentan untuk mengalami stres
akademik (Erindana et al. 2021).

Stres akademik adalah proses yang terjadi saat situasi dianggap berkaitan
dengan kesejahteraan seseorang yang berpotensi negatif bagi dirinya sehingga
diperlukan upaya psikologis, fisiologis, dan perilaku dalam mengendalikannya
(Labiro and Kusumiati, 2022). Lazarus dan Folkman (1984) menegaskan bahwa
appraisal adalah faktor utama dalam menentukan seberapa banyak jumlah stres
yang dialami oleh seseorang saat berhadapan dengan situasi berbahaya
(mengancam). Appraisal atau proses penilaian adalah suatu tindakan
pengevaluasian, penafsiran, dan tanggapan tentang peristiwa-persitiwa yang ada
(OIff, Langeland & Gersons, 2005). Dengan kata lain, stres adalah hasil dari
terjadinya transaksi antara individu dengan penyebab stres yang melibatkan proses
pengevaluasian (Lumban Gaol, 2016).

Sumber stres merupakan kejadian atau situasi yang melebihi kemamampuan
pikiran atau tubuh saat berhadapan dengan sumber stres tersebut. Ketika situasi
tersebut memberikan rangsangan, maka individu akan melakukan appraisal
(penilaian) dan coping (penanggulangan). Oleh karena itu, stres bisa berlanjut ke
tahap yang lebih parah atau sedikit demi sedikit semakin berkurang. Hal tersebut
ditentukan bagaimana usaha seseorang berurusan dengan sumber stres

Stres akademik yang dirasakan mahasiswa juga dapat menyebabkan
kelelahan dan lemas (Musabiq & Karimah, 2018). Kelelahan yang dialami
mahasiswa akibat stres akademik dapat mempengaruhi proses belajar (Stevani &
Gumanti, 2018). Dampak negatif lain yang dapat muncul akibat stres akademik
adalah kecanduan smarthphone (Amalia and Nashori, 2021) Faktor yang
menyebabkan mahasiswa tahun pertama mengalami stres akademik adalah
ketidakmampuan mahasiswa tahun pertama untuk menyesuaikan diri di lingkungan
perguruan tinggi (Rahayu & Arianti, 2020). Seharusnya mahasiswa yang berada di
lingkungan baru melakukan usaha untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan
tersebut agar terhindar dari berbagai permasalahan psikologis salah satunya stres
akademik (Ekanita & Putri; 2019, Maulina & Sari, 2018).
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Oleh karena itu, mahasiswa diharapkan dapat menyesuaikan diri pada area
akademis, sosial, personal-emosional, dan keterikatan pada institusi. Penelitian
Saniskoro dan Akmal (2017) menghasilkan kesimpulan bahwa penyesuaian diri
berperan dalam menurunkan stres akademik mahasiswa. Artinya, apabila
mahasiswa mampu untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan perkuliahan, maka
dapat menurunkan stres akademiknya. Sebaliknya, jika mahasiswa tidak mampu
untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan perkuliahan maka akan meningkatkan
stres akademik yang dialami oleh mahasiswa. (Erindana, Nashori, and Tasaufi,
2021). Selanjutnya hasil penelitian Nur (2015), di Universitas Padjajaran (UNPAD)
menunjukkan bahwa sekitar 60 persen mahasiswa merasa belum dapat
menyesuaikan diri dengan tuntutan akademik dengan baik. Hal ini di karenakan
kesulitan mereka dalam menyelesaikan tugas akademik, kesulitan menjalani
hubungan dengan teman baru, belum terbiasa dengan sistem perkuliahan dan masih
sangat bergantung dengan orang tua.

Hal yang sama juga diperoleh dari penelitian yang dilakukan Shafira (2015),
bahwa sekitar 56.6 persen mahasiswa baru merasa sedih, kesepian dan ketakutan
ketika pertama kali tinggal jauh dari orang tua. Saat itu, mahasiswa yang tinggal jauh
dari orang tua dituntut untuk mulai mampu mengatur hidupnya sendiri,
menyesuaikan diri dengan teman dan kegiatan baru serta menghadapi perubahan
budaya asal dengan budaya tempat tinggal baru (Maulina and Sari 2018).
Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Sharma & Wavare (2013) menyatakan
bahwa 60 % mahasiswa tahun pertama banyak mengalami stres, salah satunya
diakibatkan oleh culture shock.(Dhei et al. 2020). Stres pada mahasiswa tak hanya
dialami oleh mahasiswa tingkat atas, tetapi mahasiswa tahun pertama juga kerap
mengalami stres. Penelitian Maulana (2014) menunjukkan fakta sebanyak 4
mahasiswa (4,3%) dari 92 mahasiswa tahun pertama mengalami stres ringan, 66
mahasiswa (71,7%) dari 92 mahasiswa tahun mengalami stres sedang, dan sebanyak
22 (23,9%) dari 92 mahasiswa tahun pertama mengalami stres berat. Dengan
demikian, mahasiswa tahun pertama rentan mengalami stres (Erindana et al., 2021).

Berdasarkan pemaparan penelitian terdahulu terdapat perbedaan dengan
penelitian ini. Perbedaan antara penelitian ini dan penelitian terdahulu yaitu subjek

dan waktu penelitiannya, subjek pada penelitian ini memfokuskan pada mahasiswa
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Bimbingan dan Konseling angkatan 2024 Universitas Sriwijaya dan waktu
penelitian ini dilaksanakan pada tahun 2025. Peneliti mengambil sampel angkatan
2024 karena mereka berada di fase awal dari peralihan pendidikan sekolah ke
perguruan tinggi. Meskipun masih semester pertama, mereka telah menjalani
perkuliahan dari awal hingga akhir selama satu semester dan telah merasakan
perubahan yang signifikan.

Pada tanggal 1 Februari 2025, peneliti membagikan kuisioner kepada 11
mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas Sriwijaya menggunakan google
form. Kuisioner yang sudah dibagikan disusun sesuai aspek stres akademik menurut
Busari (2014) yang terdiri dari aspek Kognitif, aspek Afektif, aspek Behavioral, dan
aspek Fisiologis (Rahmawati et al., 2021a). Didapatkan hasil dari kuisioner bahwa
sebanyak 7 mahasiswa setuju dengan pernyataan yang menunjukan individu
mengalami stres akademik, sedangkan 2 mahasiswa menunjukan netral dan 2
mahasiswa tidak setuju. Hal ini dapat diartikan bahwa dari 11 mahasiswa yang
menjadi responden menunjukan 50% mahasiswa mengalami stres akademik, 25%
netral dan 25% tidak mengalami stres akademik, yang mana hasil kuisioner ini
dianalisis menggunakan skala Likert.

Seperti uraian pada latar belakang di atas, maka peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian yang berjudul “Hubungan Antara Penyesuaian Diri Dengan
Stres Akademik Pada Mahasiswa Bimbingan Dan Konseling Angkatan 2024

Universitas Sriwijaya”.

1.2 Batasan Masalah

Berdasarkan konteks permasalahan yang telah dijelaskan, peneliti
menentukan fokus permasalahan dalam penelitian ini sebagai berikut:
1. Penelitian ini dibatasi hanya pada mahasiswa aktif Program Studi
Bimbingan dan Konseling angkatan 2024 Universitas Sriwijaya.
2. Variabel yang dimati pada penelitian ini adalah penyesuaian diri dan stres
akademik mahasiswa Bimbingan dan Konseling angkatan 2024 Universitas

Sriwijaya.
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Rumusan Masalah

Berdasarkan permasalahan yang diidentifikasi di atas, pertanyaan yang akan

diajukan dalam penelitian ini adalah:

1.

Bagaimana gambaran tingkat penyesuaian diri pada mahasiswa Bimbingan
dan Konseling angkatan 2024 Universitas Sriwijaya?

Bagaimana gambaran tingkat stres akademik ditinjau dari aspek kognitif,
afektif, behavioral, dan aspek fisiologis pada mahasiswa Bimbingan dan
Konseling angkatan 2024 Universitas Sriwijaya?

Bagaimana hubungan antara penyesuaian diri dengan stres akademik pada
mahasiswa Bimbingan dan Konseling angkatan 2024 Universitas

Sriwijaya?

1.4 Tujuan Penelitian

1.5

1.

Berdasarkan rumusan masalah diatas maka tujuan dari penelitian ini adalah:
Mengetahui bagaimana gambaran tingkat penyesuaian diri pada mahasiswa
Bimbingan dan Konseling angkatan 2024 Universitas Sriwijaya

Mengetahui bagaimana gambaran tingkat stres akademik ditinjau dari aspek
kognitif, afektif, behavioral, dan aspek fisiologis pada mahasiswa
Bimbingan dan Konseling angkatan 2024 Universitas Sriwijaya

Mengetahui bagaimana hubungan antara penyesuaian diri dengan stres
akademik pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling angkatan 2024

Universitas Sriwijaya.

Manfaat Penelitian

Penelitian ini memberikan dua jenis manfaat, yaitu manfaat teoritis dan
manfaat praktis:
Manfaat Teoritis
a. Memperluas pemahaman mengenai model Transactional Theory of
Stress dalam konteks pendidikan tinggi, khususnya pada mahasiswa
Program Studi Bimbingan dan Konseling.
b. Memberikan kontribusi terhadap literatur ilmiah terkait stres akademik
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di tingkat perguruan tinggi.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Dosen dan Program Studi

1) Menjadi bahan pertimbangan dalam menyusun program
pembelajaran, serta menentukan metode dan media pembelajaran
yang tepat guna mengembangkan kemampuan mahasiswa agar
terhindar dari stres akademik.

2) Menyediakan informasi dan referensi yang relevan bagi program
studi mengenai dinamika penyesuaian diri dan stres akademik,
khususnya pada mahasiswa baru.

3) Mendukung peningkatan kualitas lulusan dengan memahami serta
mengatasi faktor-faktor penyebab stres dalam proses akademik.

b. Bagi Mahasiswa

Memberikan masukan kepada mahasiswa baru dalam menjalani

kehidupan perkuliahan agar mampu menyesuaikan diri dengan

lingkungan kampus dan mencapai keseimbangan yang baik.
c. Bagi Peneliti

Menjadi sarana pengembangan diri dengan menambah wawasan dan

pengalaman dalam menerapkan pengetahuan untuk menghadapi

permasalahan nyata yang berkaitan dengan stres akademik.
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