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Pendahuluan
Sebagai seseorang yang menempuh pendidikan pada tingkat tertinggi,

mahasiswa dianggap sebagai embrio individual yang memiliki kapasitas intelektual

berbeda dibandingkan dengan tingkat pendidikan lainnya. Mahasiswa yang berada

di periode akhir masa pendidikan mereka seringkali mengalami tekanan cukup berat

yang salah satunya bersumber pada penyelesaian tugas akhir atau skripsi. Skripsi

sendiri merupakan karya tulis ilmiah yang disusun berdasarkan hasil penelitian oleh

calon sarjana sebagai syarat untuk kelulusan pada jenjang pendidikan di universitas

(Hariaty et al., 2023). Kondisi inilah yang kemudian disebut dengan stress akademik.
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

1. Apakah terdapat hubungan antara regulasi diri dan
manajemen waktu terhadap stress akademik pada
mahasiswa tingkat akhir?

2. Apakah jenis stress yang paling banyak dialami oleh
mahasiswa tingkat akhir?
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Metode
Metode Penelitian dalam tulisan ini menggunakan metode

penelitian secara kuantitatif, melibatkan mahasiswa akhir
Universitas Muhammadiyah Sidoarjo sebagai populasi dengan
sampel sebanyak 322 orang.

Peneliti menggunakan skala likert dengan tehnik analisa data
regresi berganda, dengan 23 pertanyaan variabel regulasi diri, 20
pertanyaan variabel manajemen waktu dan 15 pertanyaan terkait
stres akademik.
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Hasil
Berdasarkan hasil penelitian, diketahui dengan hasil berikut ini :

Hasil analisis pada tabel diketahui bahwa nilai F = 1686.367 dengan signifikasi sebesar 0,000
(p<0,05) yang berarti terdapat pengaruh signifikan antara Regulasi Diri dan Manajemen Waktu
pada Stress Akademik.

Sementara pada nilai dari R Square adalah 0,914 x 100% hasilnya 91,4% yang berarti diketahui
bahwa pengaruh regulasi diri dan manajemen waktu terhadap stress akademik sebesar 91,4% dan 
sisanya dipengaruhi oleh variabel lain.
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Pembahasan
Jenis stress akademik yang paling banyak dirasakan adalah stress kognitif yang mencapai 192 sampel

atau 59% dari total sampel yang diambil. Ditandai dengan indikator stress muncul gejala pikiran yang tidak
wajar, mudah lupa sulit konsentrasi terhadap apa yang sedang dilakukan atau dikerjakan. Sementara untuk
stress emosi mencapai 128 sampel atau 40% dari total sampel yang ditandai dengan indikator adanya
perasaan emosional negatif seperti mudah marah, perasaan cemas, menghindari lingkungan sosial, sedih,
agresif. Kondisi ini tentu sangat mengganggu mahasiswa semester akhir yang membutuhkan fokus dan
konsentrasi dalam menyelesaikan tugas tugas akhir di masa perkuliahannya.

Dengan mampu melakukan regulasi diri serta manajemen waktu terkait bagaimana membagi tugas,
mengatur ritme dan mengetahui bagaimana menghadapi situasi yang berpotensi menciptakan stressor,
mahasiswa akan lebih mampu bertahan dari stress akademik. Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Rozali (2014), yang menyatakan bahwa semakin tinggi regulasi diri seseorang, maka akan
semakin tinggi pula kemampuannnya dalam melakukan coping stress, senada dengan penelitian Brock (2016)
yang telah melakukan penelitian tentang regulasi diri dan coping stress pada 89 siswa, didapati hasil bahwa
terdapat siginifikansi antara regulasi diri dengan kemampuan dalam menghadapi stress.
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Temuan Penting Penelitian
1. Hubungan antara Regulasi Diri dan Stres Akademik: Penelitian ini menemukan

bahwa mahasiswa dengan kemampuan regulasi diri yang baik cenderung
mengalami tingkat stres akademik yang lebih rendah. Regulasi diri mencakup
kemampuan untuk mengendalikan emosi, pikiran, dan tindakan dalam
menghadapi tuntutan akademik.

2. Hubungan antara Manajemen Waktu dan Stres Akademik: Penelitian ini juga
menemukan bahwa mahasiswa yang memiliki keterampilan manajemen waktu
yang baik cenderung mengalami tingkat stres akademik yang lebih rendah.
Manajemen waktu yang efektif memungkinkan mahasiswa untuk
menyelesaikan tugas-tugas akademik secara lebih efisien dan mengurangi
tekanan waktu.
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Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat :

1. Bagi mahasiswa untuk mulai belajar menata dan membuat skala prioritas
semua kebutuhan dan kegiatan mereka,

2. Membuat daftar dan mencatat rencana aktivitas serta tugas tugas yang
harus diselesaikan sesuai dengan masing masing tenggang waktunya,

Sehingga dengan melakukan hal hal tersebut, tidak akan terjadi
penumpukan tugas maupun benturan kegiatan baik yang bersifat akademis
maupun non akademis.
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