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Esrract. Academic stress has a negative impact on students' academic performance, mood and coping. The research aims
to determine the role of self-efficacy and self-awareness on the academic stress of working students at Muhammadiyah
University of Sidoarjo. This research uses quantitative methods with a population of 7,872 active students at
Muhammadiyah University of Sidoarjo in even semesters, with a sample size of 263 respondents using accidental
sanmx g technigues. The measuring instrument used is adopting the self-efficacy scale of previous researchers which
has a Cronbach's Alpha of 0.868; while for the self-awareness scale with Cronbach's Alpha 0.872; and the academic
stress scale with Cronbach's Alpha 0.898 is an adaptation scale from previous research. This research used multiple
linear regression rem'ques with the help of JASP 0.18.3.0, which obtained F Test results showing F = 8042, P
<.001. This means that self-efficacy and self-awareness can have a significant effect on academic stress. Self-
awareness and self-efficacy make an effective contribution to academic stress by 38.1%. It can be concluded that the
research hypothesis is accepted, namely that there is a significant influence between self-efficacy and self-awareness
on academic stress in working students at Muhammdiyah University of Sidoarjo. It is hoped that this research can
become reference material for students to increase self-efficacy and self-awareness to overcome academic stress that
oceurs.
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Esrrak Stres akademik memiliki dam;mneganfmrhadap kinerja akademik, suasana hati dan koping mahasiswa. Penelitian
bertujuan untuk mengetahui peranan self efficacy dan self awareness terhadap stress akademik mahasiswa
Universitas Muhammadivah Sidoarjo yang bekerja. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif yang memiliki
populasi sebanyak 7.872 mahasiswa aktif Universitas Muhammadiyah Sidoarjo semester genap, dengan jumlah
sampel 263 responden yang menggunakan teknik accidental sampling. Adapun alat ukur vang digunakan vyaitu
mengadopsi skala self efficacy peneliti terdahulu yang memiliki Cronbach’s Alpha 0,868, sedangkan untuk skala self
awareness dengan Cronbach's Alpha 0,872; dan skala stres akademik dengan Cronbach’s Alpha 0,898 merupakan
skala adapiasi pada penelitian terdahulu. Penelitian ini menggunakan teknik regresi linear berganda dengan bantuan
JASP 0.18 3.0, yang mendapatkan hasil Uji F menunjukkan F = 8042, P< 001 . Hal tersebut berarti self efficacy dan
self awareness dapat berpengaruh secara signifikan kepada stress akademik. Self awareness dan self efficacy
memberikan sumbangan efektif kepada stress agdemik sebesar 38,1 9. Dapar disimpulkan bahwa hipotesis
penelitian diterima yaitu terdapat pengaruh yang signifikan antara self efficacy dan self awareness terhadap stres
akademik pada mahasiswa Universitas Muhammdivah Sidoarjo yang bekerja. Harapannya penelitian ini dapat
n'njadi bahan referensi bagi mahasiswa untuk meningkatkan self efficacy dan self awareness untuk menanggulangi
stres akademik yang terjadi.

Kata Kunci — Efikasi diri; Mahasiswa; Self Awareness; Stres Akademik
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I. PENDAHULUAN

Dalam upaya menyediakan sumber daya manusia yang berkualitas tinggi untuk menghadapi perlawanan global,
sistem pendidikan tinggi di Indonesia sedang mengalami transformasi. Sangat penting untuk memiliki sumber daya
manusia yang berkualitas tinggl mengingat ancaman dan perlawanan yang muncul dengan kecepatan tinggi. Sumber
daya manusia yang unggul sangat penting untuk meningkatkan daya saing Indonesia. Meskipun pendidikan
merupakan salah satu cara untuk menyiapkan sumber daya manusia yang dapat mendorong pembangunan negara,
biaya pendidikan telah menjadi masalah baru bagi ekonomi dalam beberapa tahun terakhir. Sebagian besar ayah ibu
dan wali seorang mahasiswa tidak memiliki cukup uang untuk membayar sekolah anak mereka. Selain itu, ada sedikit
program beasiswa dan persaingan sangat ketat, pemenuhan persyaratan untuk kelancaran kegiatan akademik. Saat
mulai kuliah, banyak hal yang perlu dilakukan untuk sukses. Ini termasuk membayar biaya kuliah, memenuhi
kebutuhan sehari-hari, membeli buku, dan menyiapkan paket data untuk terhubung ke internet. Selain itu, peningkatan
biaya hidup membuat mahasiswa berusaha untuk memenuhi kebutuhan sehari-hari mereka. Hal ini mendorong banyak
siswa untuk bekerja setelah lulus [1].

Mahasiswa yang bekerja adalah mahasiswa yang berpartisipasi dalam aktivitas akademik dan bekerja sama,
seringkali secara bersamaan. "Kuliah sambil bekerja" adalah aktivitas atau hal-hal yang dilakukan di luar tugas utama,
tetapi dekat dengan tugas utama. Tugas utamanya adalah berpartisipasi dalam kegiatan kampus sebagai mahasiswa.
Setelah itu, mahasiswa akan bekerja [2]. Apabila mahasiswa tidak dapat memenuhi tuntutan tersebut, situasi seperti
ini dapat menyebabkan stres. Saatini, kehidupan sehari-hari manusia menghadapi masalah stres. Sarafino menjelaskan
bahwa stres adalah kondisi yang disebabkan oleh ketidak cocokan antara kondisi biologis, psikologis, atau sistem sosial
seseorang. Jenis stres yang dialami setiap orang berbeda. Faktor dari dalam (pola pikir, kepribadian, dan keyakinan)
dan dari luar (pembelajaran yang keras, dorongan untuk berprestasi luar biasa, tuntutan orang tua, dan tuntutan untuk
menjadi lebih baik di tempat kerja) adalah penyebabnya [3].

Stres akademik sendiri menurut Desmita adalah pengalaman hidup yang berkaitan dengan pendidikan yang
menyebabkan respons bi()la s dan psikologis yang berdampak pada kinerja akademik [4]. Sedangkan menurut Yuda,
Mawarti, Mutmainah [5] stres akademik merupakan kondisi mahasiswa yang tidak dapat menghadapi tuntutan
akademik dan mempersepsi tuntutan-tuntutan akademik yang diterima sebagai gangguan. Stres akademik merupakan
persepsi seseorang terhadap stresor akademik teridiri dari frustasi, konflik, tekanan, perubahan dan pemaksaan diri
serta bagaimana reaksi terhadap stresor akademik yang terdiri reaksi fisik, emosi, perilaku dan kognitif terhadap
stresor tersebut. Stres akademik memiliki empat gejala fisik, menurut Hardjana [6]. Stres akademik dapat
menyebabkan hipertensi, tekanan darah tinggi, sembelit, masalah makan, sakit kepala, sakit punggung, dan
berkeringat lebih banyak. Siswa dengan gangguan stres dapat mengalami gejala seperti kecemasan berlebih,
kesedihan, depresi, gugup, mudah emosi, kurangnya harga diri, mudah terbawa perasaan, suka menjatuhkan orang
lain, dan tidak akur. Stres dapat mengganggu keserasian emosional seseorang. Stres juga dapat mengganggu
mekanisme berpikir seseorang, menyebabkan kesulitan untuk membuat keputusan, penurunan daya ingat, penurunan
kualitas kerja, kecanduan berdiam diri, kurang produktif, dan kehilangan empati. Stres juga dapat menyebabkan
k.Elh laku yang tidak baik, seperti kehilangan kepercayaan pada seseorang, melacak kesalahan seseorang,
mendiamkan orang lain, menutup diri, dan menyerang dengan kata-kata. Beberapa contoh stres ini dapat menyebabkan
masalah dalam hubungan interpersonal.

Selain itu, reaksi fisik, psikologis, dan perilaku dipengaruhi oleh stres. Nyeri dada, diare, sakit perut, sakit kepala
(pusing), mual, insomnia, kelelahan, dan detak jantung yang cepat adalah beberapa reaksi fisiologis yang mungkin
terjadi. Selain itu, perasaan tegang, marah, tersinggung, gangguan daya ingat, depresi, kurangnya motivasi,
ketidakmampuan untuk menyelesaikan tugas yang sudah dimulai, dan reaksi yang berlebihan terhadap hal-hal yang
tidak penting adalah beberapa reaksi psikologis yang mungkin terjadi [7].

Hasil survei awal, yang melibatkan penggunaan kuisioner dan wawancara dengan sepuluh mahasiswa yang bekerja
sambil kuliah, menunjukkan bahwa 60% di antara mereka mengalami gejala-gejala stres akademik menurut
Nursolehah dan Rahmiati [8] seperti tidak nafsu makan, hilang konsentrasi, bingung, cemas, dan susah tidur. Dapat
dilihat dari penelitian Hamadi sebelumnya yang menunjukkan bahwa 13 orang dari mahasiswa yang bekerja berada
dalam kategori stres berat (56,52 persen). Selain itu, penelitian Faqih [9] menemukan bahwa 17 persen mahasiswa
berada dalam kategori stres akademik tinggi.

Menurut Persitaranti [6] mengarah pada penilaian siswa tentang kem;lmpuaumrek;l untuk mengubah cara mereka
berpikir tentang hal-hal yang dapat menimbulkan stres bagi mercka sendiri. Self efficacy, evaluasi cmscscorang
tentang kemampuan mereka untuk menyelesaikan tugas, mencapai tujuan, dan menghadapi tantangan, adalah aspek
tentang diri yang sangat memengaruhi kehidupan manusia. Menurut Chun Ng et al., stres akademik dapat diatasi
dengan mengikuti program kampus, mendapatkan dukungan dari orang tua dan lingkungan sosial, dan percaya pada
kemampuan diri sendiri. Menurut Bandura, self efficacy merujuk pada keyakinan seseorang tentang kemampuan dan
kemampuan mereka untuk menyelesalikmugils-tugils dalam jangka waktu tertentu. [10] Self efficacy adalah faktor
utama yang menentukan seberapa lama suatu perilaku bertahan (Bandura, 2012). Maksud dari pernyataan ini adalah
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bahwa ketika seseorang merasa yakin akan sesuatu, ketika mereka mengerjakan suatu tugas, mereka akan merasa
yakin untuk melakukannya tanpa keraguan. [11].

Menurut Siregar dan Putri, keyakinan akan kemampuan diri untuk menyelesaikan tugas akademik dapat
mendorong untuk mencapai tujuan, tetapi juga dapat menjadi penghalang untuk mencapainya. Self efficacy adalah
kemampuan untuk mengatur dan melaksanakan sebagian dari tindakan yang diperlukan untuk mencapai tujuan
tertentu [3]. Menurut Bandura, self efficacy adalah keyakinan manusia yang mempengaruhi apa yang mereka lakukan,
berapa banyak usaha yang mereka lakukan, dan seberapa lama mereka akan bertahan dalam menghadapi hambatan,
kegagalan, dan ketangguhan setelah kegagalan. Menurut Bandura, ada tiga komponen keberhasilan diri, yaitu tingkat,
yang berkaitan dengan tingkat kesulitan tugas, selama orang tersebut merasa mampu menyelesaikannya. Kekuatan
adalah bagian dari kekuatan yang berkaitan dengan keyakinan seseorang tentang kemampuan mereka dan bagaimana
mereka bertindak. Generalitas adalah aspek yang berkaitan dengan luas bidang tingkah laku, di mana seseorang
percaya pada kemampuan meal. Generalisasi bergantung pada keyakinan seseorang tentang kemampuan mereka,
apakah mereka berpatok pada satu kegiatan dan suasana atau berbagai macam kegiatan dan suasana [6]. Pembentukan
dan perkembangan self efficacy seseorang dipengaruhi oleh empat sumber self efficacy. Ada empat sumber
keberhasilan diri, menurut Bandura: Pencapaian Hasil (Enactive Attainment); Pengalaman Orang Lain (Vicarious
Experience); Persuasi Bahasa (Verbal Persuation) dan Kondisi Fisiologis [12].

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Farahdiba dan Zakia [13], ketiga temuan menunjukkan bahwa self efficacy
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap beban kognitif dan stres akademik mahasiswa. Selain itu, penelitian Dita
dan Diah [14] menemukan bahwa self efficacy yang tinggi memiliki pengaruh yang signifikan terhadap penurunan
tingkat stres akademik mahasiswa yang sedang berjuang. Variabel stres akademik, afektif dan perilaku, dipengaruhi
secara signifikan oleh tingkat kesulitan dan kekuatan individu. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Galuh dan
Atika menemukan bahwa self efficacy memiliki pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik yang dialami
mahasiswa selama pandemi Covid-19 saat belajar secara jarak jauh. Menurut penelitian Putri dan Ariana, ketika
tingkat self efficacy meningkat, maka stres akademik akan menurun [15].

Selain self efficacy, kesadaran diri alt;lumg Juga dikenal sebagai self awareness, berpengaruh terhadap tingkat
stres akademik yang dialami mahasiswa. Self awareness adalah kemampuan sesecorang untuk mengenali dirinya
sendiri, memahami dirinya sendiri, dan 1ingkungamnyalarm memiliki rasa percaya diri dan me mbuat keputusan untuk
dirinya sendiri [16]. Dikutip dari penelitian Aulia [17], Goleman mengatakan seseorang yang memiliki self awareness
sendiri dapat memahami, menerima, dan mengelola scmuamcnsi yang ada pada dirinya. Memanfaatkan potensi yang
sudah ada untuk meningkatkan kehidupan masa depan. Menurut Goleman, selfawarenes.elalah pengamatan dan
eksplorasi terus menerus pikiran, refleksi diri, dan pengalaman seseorang, termasuk emosi. Naurut Brigham dalam
penelitian Masri, self awareness adalah kondisi di mana seseorang memfokuskan perhatian pada kualitas diri atau
sejauh mana perhatian difokuskan pada diri sendiri. Selain itu, penelitian Yolanda dan Primanita [18] yang dikutip
dari penelitian Hidayah dan Huriati, menunjukkan bahwa kurangnya self awareness dan keragu-raguan diri dapat
menyebabkan orang mengalami situasi di mana mereka tidak tahu siapa mereka, bagaimana mereka harus bertindak,
prinsip, atau bahkan harapan masa depan. Ketika seseorang memiliki pemahaman yang kuat tentang siapa dirinya,
mereka dapat mengetahui apa yang mereka inginkan dan seberapa besar inginkannya.

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Akbar, Amalia, Fitriah [19], Baron dan Byrn yang merupakan pakar
psikologi, mengutip teori bahwa self awareness memiliki berb bentuk. Salah satu bentuknya adalah self awareness
subjektif, yang didefinisikan sebagai kemampuan seseorang untuk membedakan dirinya dari lingkungan fisik dan
sosialnya. Self awarene ss subjektif adalah kemampuan seseorang untuk menjadi objek perhatiannmndiri . kesadaran
akan keadaan pikirannya, dan kesadaran bahwa ia tahu dan mengingat bahwa ia ingat; yaitu, bagaimana ia harus
bersikap sehingga ()m dapat menilai dirinya berbeda dari orang lain. Maksudnya adal ah ketika seseorang sadar akan
tanggung jawab dan tanggung jawabnya. Self awareness simbolik adalah kemampuan seseorang untuk berkomunikasi,
menjalin hubungan, menentukan tujuan, mengevaluasi hasil, dan membangun sikap yang berhubungan dengan diri
sendiri. Ini juga melindunginya dari komunikasi yang mengancam.

Studi oleh Purwanti, Wangid, dan Pratiwi [20] menemukan nilai signifikansi koefisien sebesar 0,000. Variabel self
awareness mahasiswa UNY memberikan kontribusi efektif sebesar -0,75% terhadap kelelahan akademik. Ini
menunjukkan bahwa self awareness mahasiswa UNY mempunyai hubungan negatif dan signifikan terhadap kelelahan
akademik, dengan tingkat self awareness yang lebih tinggi berarti tingkat kelelahan akademik yang lebih rendah.
Sebaliknya, lebih banyak self awareness seseorang terkait dengan tingkat stres akademik yang lebih tinggi. Goleman
menyatakan bahwa self awareness mengacu pada kemampuan untuk memahami perasaan seseorang untuk membantu
dirinya sendiri membuat keputusan. Rasa lelah saat belajar dapat dikurangi ketika seseorang dapat mengelola emosi,
pikiran, dan tindakannya secara sadar.

Berdasarkan pemaparan latar belakang di atas, peneliti memilih judul penelitian ini dikarenakan peneliti ingin
mencoba menggabungkan 2 variabel mengenai diri yakni self efficacy dan self awareness. Pada penelitian ini ditujukan
untuk mahasiswa Universitas Muhammadiyah Sidoarjo dan karakteristik tersebut yang juga yang menjadi salah satu
pembeda hasil pada penelitian ini. Urgensi dilakukannya penelitian ini karena dapat memberikan data juga informasi
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yang berkaitan dengan kesejahteraan psikologis bagi mahasiswa yang mengalami stres akademik, karena stres
akademik tersebut tidak hanya berdampak secara psikologis akan tetapi juga secara fisik, yang dapat mempengaruhi
kegiatan akademik. Dan penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui bagaimana pengaruh self efficacy dan self
awareness terthadap stress akademik mahasiswa Universitas Muhammadiyah Sidoarjo yang bekerja. Hipotesis
penelitian disusun sebagai berikut : (Ha) Ada pengaruh self efficacy dan self awareness terhadap stress akademik
mahasiswa Universitas Muhammadiyah Sidoarjo yang bekerja; dan (Ho) Tidak ada pengaruh self efficacy dan self
awareness terhadap stress akademik mahasiswa Universitas Muhammadiyah Sidoarjo yang bekerja.

5 II. METODE
7
Desain Penelitian

Peneliti menggunakan desain penelitian kuantitatif dengan pendekatan regresi untuk menemukan ada atau
tidaknya pengaruh antar variabel. Pendekatan regresi dilakukan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh antar
variabel dependen yaitu variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi akibat, karena adanya variabel bebas. Variabel
dependen yang digunakan adalah stres akademik. Dengan variabel independen, yang berarti variabel yang
mempengaruhi atau menyebabkan perubahan atau munculnya variabel dependen, baik yang memiliki efek positif
lupun negatif. Variabel independent yang digunakan dalam penelitian ini adalah self efficacy dan self awareness.
Desain penelitian ini bertujuan untuk menemukan peranan dari self efficacy dan self awareness terhadap stres
akademik.

Populasi/sampel

Populasi aktual dari penelitian inim}zmyzlk 7.872 mahasiswa aktif Universitas Muhammadiyah Sidoarjo
semester genap. Karakteristik responden dalam penelitian ini adalah mahasiswa yang bekerja sambil kuliah.
Penentuan sampel dalam penelitian ini menggunakan tabel Isaac dan Michael dengan taraf 10%. Sehingga jumlah
sampel dalam penelitian ini sebesar 263 responden. Teknik sampling yang digunakan adalah teknik purposive
sampling.

Instrumen Penelitian

Teknik pengumpulan data yang digunakan pada penelitian ini adalah skala psikologi bermodel skala Likert.
Skala psikologi bermodel skala likert berjumalh 4 kategori, antara lain: (1) Sangat Setuju (S5); (2) Setuju (S); (3)
Tidak Setuju (TS); (4) Sangat Tidak Setuju (STS) yang harus dipilih salah satu. Penilaian skala psikologi terdiri dari
4 skor, antara lain: (1) Skor 4 untuk sangat setuju; (2) Skor 3 untuk setuju; (3) Skor 2uk tidak setuju; (4) Skor 1
untuk sangat tidak setuju bagi aitem favorable, sebaliknya bagi aitem unfavorable. Skala self efficacy, skala self
awareness dan skala stress akademik yang digunakan merupakan hasil adopsi dan adaptasi dari skala yang disusun
beberapa peneliti terdahulu yang telah diujikan kepada 30 mahasiswa responden yang sesuai dengan kriteria.
20
gala Self Efficacy

Skala self efficacy yang digunakan peneliti adalah adopsi skala milik Shely [21] yang dibangun berdasarkan
tiga dimensi elemen self efficacy, yaitu magnitude, generality, srrefnr. Skala tersebut memiliki jumlah 15 aitem valid
dan reliabilitas Cronbach’s Alpha 0.868. Contoh aitemnya yaiw (1) Saya tidak dapat mengerjakan suatu pekerjaan
yang diberikan kepada saya meskipun itu sulit; (2) Saya yakin dapat mengerjakan tugas tertentu dengan lebih baik
meskipun dalam keadaan sulit; (3) Saya menyerah pada banyak hal sebelum menyelesaikannya; (4) Ketika saya
membuat rencana, saya yakin bisa membuatnya berhasil; dst.
1
S.kala Self Awareness

Skala self awareness yang digunakan peneliti adalah adaptasi skala milik Fathiya [22] yang dibuat
berdasarkan teori yang dikemukakan oleh Lauster. illil tersebut memiliki jumlah 10 aitem valid dan reliabilitas
nuubach‘s Alpha 0,872, Contoh aitemnya yaitu (1) Saya selalu berpikir bahwa saya akan sukses dimasa depan; (2)
Saya merasa orang lain lebih mampu dalam mengerjakan tugas; (3) Perasaan takut gagal selalu menyertai dalam segala
yang saya lakukan; (4) Saya akan membela teman dekat saya walaupun dia melakukan kesalahan; dst.

Skala Stres Akademik

Skala stres akademik yang digunakan peneliti merupakan adaptasi skala milik Aswina [23] yang
dikembangkan berdasarkan teori Sarafino dan Smith. Skala tersebut memiliki jumlah 20 aitem valid dan reliabilitas
Cronbach’s Alpha 0,898.)nt0h aitemnya yaitu (1) Saya merasa kesal, ketika ada teman yang memberi kritik pada
hasil pekerjaan saya; (2) Detak jantung saya berdebar kencang, ketika dosen mengajukan pertanyaan kepada saya
mengenai materi pelajaran yang sedang dibahas; (3) Saya mudah lupa dengan materi pelajaran yang telah dibahas,
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karena banyaknya materi lain yang harus saya pahami secara bersamaan; (4) Saya merasa kecewa, ketika mendapatkan
nilai yang tidak memuaskan pada hasil ujian dan tugas; dst.

Prosedur Penelitian

Peneliti melakukan uji coba, yaitu tes alat ukur yang telah diadaptasi untuk kemudian dilakukan cek validitas
dan reliabilitasnya. Jika alat ukur dinilai sudah mampu mengukur sesuai variabel yang telah ditentukan, maka
dilanjutkan ke tahap pelaksanaan penelitian. Uji coba atau try out yang sudah dilakukan dan mendapatkan hasil

kemudian diajukan kembali kepada sampel penelitian dengan cara yang sama, namun ilem-item yang gugur
dihilangkan.

Teknik Analisa Data

Peneliti menganalisis data menggunakan metode regm linear berganda dengan bantuan JASP 0.18.3.0.
Teknik regresi linear berganda ini bertujuan untuk mengetahui peranan dari self efficacy dan self awareness terhadap
stres akademik pada mahasiswaversilas Muhammadiyah Sidoarjo yang bekerja. Teknik regresi linear berganda
juga dilakukan untuk memenuhi uji asumsi sebelum dilakukan uji hipotesis.

II1. HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil
ANALISIS DESKRPTIF

Tabel 1. Hasil Distribusi Skala Self Efficacy

Kategori Interval kelas f Yo
Rendah X< 39 39 14,5 %
Sedang 39=X=<53 187 71 %
Tinggi 553=X 38 14,5 %

Total 100 %

3
Berdasarkan hasil analisis deskriptif tingkatan skala self efficacy ditinjau dari BEltcgori yaitu rendah, sedang
dan tinggi. Diketahui dalam katc rendah diperoleh sebanyak 39 responden termasuk dalam kategori rendah dengan
presentase 14,5%, sebanyak 187 responden termasuk dalam kategori sedang dengan presentase 71% dan 38 responden
termasuk dalam kategori tinggi dengan presentase 14 .5%. Berdasarkan tabel hasil dari kategorisasi skala self efficacy
yang diperoleh, maka dapat disimpulkan bahwa Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Sidoarjo dalam variabel self
efficacy cenderung berada pada kategori sedang.

Tabel 2. Hasil Distribusi Skala Self Awareness

Kategori Interval kelas f Yo
Rendah X< 24 27 10 %
Sedang 24=X<34 195 70 %
Tinggi 34=X 42 20 %

Total 100 %

3
Berdasarkan hasil analisis deskriptif tingkatan skala self awareness ditinjau dari 3 Eatcgori yaitu rendah,
sedang dan tinggi. Diketahui dalam kalc rendah diperoleh sebanyak 27 responden termasuk dalam kategori rendah
dengan presentase 10%, sebanyak 195 responden termasuk dalam kategori sedang dengan presentase 70% dan 42
responden termasuk dalam kategori tinggi dengan presentase 20%. Berdasarkan tabel hasil dari kategorisasi skala self
awareness yang diperoleh, maka dapat disimpulkan bahwa Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Sidoarjo dalam
variabel self efficacy cenderung berada pada kategori sedang.

Tabel 1. Hasil Distribusi Skala Stres Akademik

Kategori Interval kelas f Yo
Rendah X< 37 34 13 %
Sedang 37=X<57 206 78 %
Tinggi 57=X 24 9 %

Total _ 100 %
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Berdasarkan hasil analisis deskriptif tingkatan stres akademik ditinjau dari 3 kategori yaitu rendah, sedang
dan tinggi. Diketahui dalam kalmri rendah diperoleh sebanyak 34 responden termasuk dalam kategori rendah dengan
presentase 13%, sebanyak 206 responden termasuk dalam kategori sedang dengan presentase 78% dan 24 responden
termasuk dalam kategori tinggi dengan presentase 9%. Berdasarkan tabel hasil dari kategorisasi skala stres akademik
yang diperoleh, maka dapat disimpulkan bahwa Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Sidoarjo dalam variabel stre
akademik cenderung berada pada kategori sedang.

UJI ASUMSI

a. Uji Normalitas

Gambar 1. Hasil Uji Normalitas
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Berdasarkan Uji Normalitas dengan menggunakan metode grafik, maka terlihat data penelitian memiliki
sebaran residual yang cukup normal dengan puncak residual terbanyak terbentuk diantara titik 0 hingga titik Satu. Hal
terbebut juga didukung oleh garis yang menjulang tinggi di antara titik -1 hingga titik 1 dan mengalami penurunan
sebelum dan sesudahnya. Berdasarkan beberapa pengamatan pada grafik tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa
data penelitian telah terdistribusi normal.

b. Uji Linieritas
Gambar 2. Hasil Uji Linieritas Stres Akademik dengan Self Awareness

Stress Akademik vs. Self-Awareness
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Gambar 3. Hasil Uji Linieritas Stres Akademik dengan Self Efficacy

Stress Akademik vs. Self Efficacy
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Hasil uji linearitas dengan menggunakan metode grafik juga menunjukkan baik data antara self efficacy dan stress
akademik dan self awareness dengan self efficacy memiliki hubungan yang linear negatif yang dapat terlihat dari garis
yang miring menuju kebawah. Selain itu, titik residual juga cukup mendekati garis linear dan juga jika dibuat garis
membentuk lingkaran maka akan terbentuk lingkaran yang membentuk oval. Berdasarkan pengamatan pada grafik
tersebut, maka dapat dikatakan bahwa data memiliki hubungan yang linear.

c.  Uji Multikoliniearitas
Tabel 2. Hasil Uji Multikolinieritas

Coefficients
Model Tolerance VIF
Ho (Intercept)
H: (Intercept)
Self-Awareness 0.368 2.721
Self Efficacy 0.368 2.721

Bedasarkan hasil skor VIF, didapatkan nilai VIF Self Awareness dan self efficacy adalah 2.721. Bedasarkan
hasil tersebut, maka nilai VIF dari kedua variabel tidak melebihi 10 sehingga Multikolinearitas tidak terjadi, sehingga
asumsi multikolinearitas telah terpenuhi.

UJI HIPOTESIS

a. Uji Korelasi
Tabel 3. Hasil Uji Kolerasi

Pearson's Correlations
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Pearson's r P
Self-Awareness - Stress Akademik -0.545 < 001
Self Efficacy - Stress Akademik -0 609 < 001

Bedasarkan hasil uji korelasi pearson, maka terdapat hubungan negatif yang signifikan antara self awareness
dengan stress akademik (r= -0,545, B.O{}'." ) dan self efficacy dengan stress akademik (r= -0,600, p<.001).
Bedasarkan hasil negatif tersebut artinya bahwa semakin tinggi tingkatan self awareness dan self efficacy dari sampel,
maka akan semakin rendah tingkatan stress akademik yang dirasakan dan begitu juga sebaliknya.

b. Uji Regresi Linear Berganda

Tabel 4. Hasil Uji F

ANOVA
Model Sum of Squares df Mean Square F p
H, Regression 9476922 2 4738461 80421 <.001
Residual 15378.351 261 58.921
Total 24855.273 263

Note. The intercept model is omitted, as no meaningful information can be shown.

Bedasarkan hasil regresi linear berganda, Uji F menunjukkan baﬂvu self efficacy dan self awareness dapat
memberikan dampak yang signifikan kepada stress akademik (F = 80,42, P<.001). Hasil tersebut menandakan bahwa
secara simultan, self efficacy dan self awareness dapat berpengaruh secara signifikan kepada stress akademik.

Tabel 5. Hasil Uji T

Coefficients
Collinearity Statistics
Model Unstandardized Standard Error Standardized p Tolerance VIF
Ho (Intercept) 46818 0598 78.250 < .001
Hi (Intercept) 88.146 3294 26.758 < .001
Self-Awareness -0.331 0.161 -0.165 -2.050 0.041 0368 2.721
Self Efficacy -0.692 0.116 -0478 -5.958 <.001 0368 2721

Selanjutnya, Hasil uji T menunjukkan bahwa baik secara individual self awareness dapat berpengaruh secara
negatif signifikan kepada stress akademik (t =-2.05, p<.001) dan juga self efficacy dapat berpengaruh secara negatif
signifikan kepada stress akademik (t = -5.95, p<.001). Bedasarkan hal tersebut maka dapat disimpulkan baik secara
individual, self awareness dan self efficacy dapat berpengaruh secara signifikan kepada stress akademik.

c. Sumbangan Efektif
Tabel 6. Hasil Sumbangan Efektif
Model Summary - Stress Akademik

Model R R? Adjusted R2  RMSE
Ho 0.000 0.000 0.000 9.721
Hi 0.617 0.381 0.377 7.676

Hasil sumbangan efektif yang diberikan self awareness dan self efficacy dapat dilihat dari skor R* = 0,381
sehingga dapat dikatakan 38,1 % fenomena stress akademik pada sampel penelitian dipengaruhi oleh variabel
independent. Maka, sebanyak 61,9% stress akademik dipengaruhi oleh variabel lain yang berada diluar variabel
independent self awareness dan self efficacy.
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B. Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis ditemukan bahwa 78% mahasiswa Muhammadiyah Sidoarjo memiliki tingkat stres
akademik dalam kategori sedang, seperti yang sudah dijelaskan sebelumnya bahwa stres akademik memiliki beberapa
faktor. Terdapat 2 faktor yang yang didapati mempengaruhi stres akademik mahasiswa yaitu self awareness dan self
efficacy. Dapat dilihat dari hasil sumbangan efektif yang diberikan 38,1 % fenomena stress akademik pada sampel
penelitian dipengaruhi oleh variabel independent. Maka, sebanyak 61,9% stress akademik dipengaruhi oleh variabel
lain yang berada diluar variabel independent self awareness dan self efficacy.

Dapat dilihat dari hasil regresi linear berganda yang telah dilakukan menunjukkan bahwa self efficacy dan
a’f awareness secara bersama dapat memberikan dampak yang signifikan kepada stress akademik (F = 8042,
P<001). Hasil tersebut menandakan bahwa secara simultan, self efficacy dan self awareness dapat berpengaruh secara
signifikan kepada stress akademik. Dari hasil uji korelasi pearson, juga didapatkan hubungan negatif yang signifikan
antara self awareness dengan stress a@emik (r=-0,545, p<.001) dan self efficacy dengan stress akademik (r= -
0,609, p<.001). Maka dapat dikatakan bahwa semakin tinggi tingkatan self awareness dan self efficacy dari sampel,
maka zlksemakin rendah tingkatan stress akademik yang dirasakan dan begitu juga sebaliknya.

Stres akademik yang dialami oleh kebanyakan mahasiswa tentu memiliki banyak penyebab. Beberapa di
antaranya dikarenakan adanya penyesuaian mahasiswa dengan lingkungan dan budaya baru, tutuntan akademis,
hingga pengerjaan tugas mata kuliah yang diberikan oleh dosen. Hal itu disebabkan karena memang ada perbedaan
yang cukup signifikan antara belajar di SMA dengan di muruan tinggi sehingga mahasiswa masih perlu untuk
melakukan penyesuaian akademik [24]. Di samping itu, mahasiswa yang bekerja sambil kuliah lebih cenderung
mengalami stres akademik, kesulitan membagi waktu dan konsentrasi antara kuliah dan bekerja, kelelahan, penurunan
prestasi akademik, keterlambatan kelulusan, dan, yang paling parah, keluar dari studi [25]. Di antara faktor-faktor
yang menyebabkan stres bagi mahasiswa adalah banyaknya tugas yang harus diselesaikan dan tekanan yang ada baik
di tempat kerja maupun di kampus. Akibatnya, mahasiswa dapat mengalami kelelahan dan kecemasan, yang dapat
berdampak pada aktivitas akademik mereka [26]. Oleh karena itu, diperlukan upaya untuk mengurangi stres akademik.
Faktor internal, seperti self efficacy dan self awareness merupakan beberapa contoh faktor yang dapat mempengaruhi
stres akademik.

Dari hasil uji T, diketahui bahwa self efficacy memiliki (t = -5.95, p<001) yang artinya pengaruh terhadap
stres akademik lebih tinggi dibandingkan dengan self awareness yang memiliki hasil (t = -2.05, p<001). Dalam
penelitian yang dilakukan oleh Noviana dan Khoirunnisa [27], Lodjo (2013) menyebutkan bahwa self efficacy adalah
penilaian seseorang atas kemampuan mereka untuk melakukan hal-hal dalam km]up;m mereka dengan cara yang
menghasilkan hasil yang diharapkan. Selain itu, Oktariani (2018) mengatakan self efficacy memegang peran yang
sangat penting. Self efficacy yang tinggi akan a memungkinkan seseorang untuk mencapai potensi terbaik mereka.
Selanjutnya, Pudjiastuti (2012) mengatakan self efficacy yang rendah akan berdampak pada kepercayaan diri
mahasiswa dalam menyelesaikan tugas, yang dapat menyebabkan mereka berperilaku negatif [27]. Self-efficacy yang
tinggi dapat membantu mahasiswa mengubah pemikiran negatif menjadi sikap yang lebih optimis dan proaktif.
Mereka akan merasa lebih mampu untuk mengatasi kesulitan, mempertahankan fokus, dan menemukan solusi untuk
masalah yang muncul selama proses belajar. Selain itu, self-efficacy yang baik juga dapat meningkatkan kemampuan
mahasiswa untuk mengambil inisiatif dalam pembelajaran, memanfaatkan sumber daya yang tersedia, dan mencari
bantuan ketika diperlukan [28].

Hasil penelitian ini sejalan dengan studi sebelumnya yang dilakukan oleh Daneswari dan Immanuel
menemukan bahwa self efficacy memainkan peran dalam menurunkan stres akademik mahasiswa semester akhir
PSSK FK Udayana [29]. Mahasiswa mengalami lebih sedikit stres karena studi ElkildelTlikl mereka merasa lebih
produktif secara pribadi. Widyoyoko [30] melakukan penelitian tambahan dan menemukan bahwa self efficacy secara
signifikan memengaruhi stres akademik. Studi yang dilakukan oleh Aprilia, Ishar, Syah [31] juga menunjukkan bahwa
self efficacy memiliki pengaruh terhadap stres akademik dan memiliki besaran pengaruh sebesu,ﬁ%. Penelitian
lain yang dilakukan oleh Faizah dan Panduwinata [32] juga menunjukkan variabel se{m&‘ary memiliki pengaruh
terhadap stres akademik mahasiswa, nilai signifikasinya 0,000 < 0,05. Self efficacy mampu membantu individu
menghadapi tuntutan yang menimbulkan stres akademik. Self efficacy berperan dalam mengendalikan stressor yang
dihadapi. Asumsi bahwa self efficacy sendiri mempengaruhi tingkat stres akademik mahasiswa diperkuat oleh temuan
penelitian ini dan penelitian sebelumnya yang telah dipaparkan di atas.

Menurut Purwanti et al. [20] kelelahan atau kondisi emosi yang tidak stabil dapat menjadi faktor penyebab
stres akademik yang dialami mahasiswa. Kondisi seperti itu juga dapat ditentukan oleh self awareness; karena ini
terjadi di dunia akademik, itu dapat disebut sebagai self awareness akademik. Mengidelmk;lsi perasaan emosional
yang terjadi dalam diri adalah bagian dari self awareness. Individu dengan self awareness yang tinggi cenderung lebih
mampu memunculkan sistem nilai dalam dirinya yang nantinya individu tersebut mampu merefleksikan dirinya dan
berperilaku berdasarkan nilai-nilai positif yang dianutnya. Sebaliknya jika individu mempunyai kesadaran diri yang
rendah, maka ia cenderung kurang menghargai dirinya sendiri, tidak mampu mengendalikan segala perilakunya dan
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mengalami hambatan dalam membina hubungan dengan orang lain dan lingkungan [20]. Menurut penelitian lain,
Pranitasari [33] menyatakan bahwa seseorang yang memiliki tingkat self awareness yang tinggi harus memiliki
kesadaran yang tajam terhadap kepribadiannya, yang mencakup pikiran dan keyakinan, emosi, dorongan, dan
kelebihan dan kelemahannya. Adanya sinergi antara tubuh, pikiran, jiwa, dan semangat pada diri seseorang dapat
membantu individu menjadi sadar diri. Fisik yang sehat juga perlu didukung oleh pikiran dan jiwa yang sehat, dan
keinginan yang kuat untuk meningkatkan self awareness [34].

Penelitian ini menunjukkan peranan penting dari self efficacy dan self awareness untuk mengatasi stress
akademik yang dirasakan oleh mahasiswa yang bekerja sambil kuliah. Adanya penelitian ini diharapkan dapat menjadi
bahan referensi untuk memberikan pelatihan kepada mahasiswa yang bekerja sambil kuliah untuk meningkatkan self
efficacy dan smwareness yang dia rasakan agar mahasiswa tersebut dapat menjalankan kegiatan akademik dengan
baik. Limitasi dari pencli ini adalah peneliti hanya menguji variabel self efficacy dan self awareness saja sebagai
prediktor stres akademik pada mahasiswa yang bekerja sambil kuliah ngg;l masih banyak beberapa variabel lain
yang dapat digunakan untuk menjelaskan fenomena stress akademik pada mahasiswa yang bekerja sambil kuliah.
Selain itu, peneliti menggunakan survei online dalam melakukan pengumpulan data, sehingga akan ada
kecenderungan bias penelitian yang terjadi.

IV.SIMPULAN

Berdasarkan dari hasil aneliljzm di atas, dapat disimpulkan bahwa hipotesis penelitian diterima. Terdapat
pengaruh yang signifikan antara self efficacy dan self awareness terhadap stres akademik pada mahasiswa Universitas
Muhammdiyah Sidoarjo yang bekerja. Dengan adanya penelitian ini, peneliti berharap agar mahasiswa Universitas
Muhammadiyah Sidoarjo yang bekerja dapat meningkatkan self efficacy dan self awareness dirinya guna
meminimalisir terjadinya stres akademik yang ada. Karena hal tersebut sangat berpengaruh dalam keberlangsungan
kegiatan akademik terutama pada mahasiswa bekerja sambil kuliah yang memiliki beban lebih besar untuk menjalani
perkuliahan.

Saran praktis dari 1eliliam ini adalah mahasiswa dapat mencoba meningkatkan self efficacy dengan cara
melakukan kegiatan seperti Affirmation Ja)emg merupakan toples berisi ungkapan positif, potensi, serta keinginan
dari dan untuk diri sendiri, jadi mahasiswa menuliskan ungkapan afirmasi untuk diri sendiri pada sticky notes setiap
hari, dan memasukkannya ke dalam toples. Setiap harinya disarankan ketika di pagi hari, mahasiswa mengambil satu
sticky notes secara acak dari dalam toples dan tempelkan di tempat E'Jg mudah terlihat selama satu hari penuh. Saat
kita berada dalam situasi yang tidak menyenangkan, ambil beberapa ungkapan afirmasi dari toples untuk memberikan
keyakinan dan kekuatan saat kita menghadapi situasi tersebut. Situasi yang tidak menyenangkan mungkin akan tetap
ada dan menghalangi kita untuk berpikir positif, atau bahkan mungkin membuat kita merasa ragu dengan apa yang
telah kita tuliskan di Affirmation Jar. Oleh karena itu seorang psikoterapis dari Florida, Whitney Goodman,
mengatakan bahwa kata-kata afirmasi lebih baik menunjukkan harapan untuk kemajuan. (Estrada,2020). Contohnya,
seperti ungkapan “Aku akan berusaha menunjukkan kalau aku bisa berprestasi!”, “Aku bisa menjadi juara” atau “Aku
bisa berprestasi dengan kckuzﬂ‘] yang kumiliki”. Selain itu, mahasiswa juga dapat mencoba meningkatkan self
awareness dengan melakukan penggadan cognitive restructuring self-help dalam format lembar kerja refleksi diri
dalam penelitian ini diharapkan dapat mengubah dan mengembangkan pola pikir baru atau alternatif yang lebih positif
dan adaptif untuk meningkatkan kesadaran diri (self-awareness) mereka sebagai dasar dan landasan bagi perbaikan
dan perubahan diri yang lebih baik atau setidak-tidakny a dapat mengubah sikap dan perilaku mereka yang inkompeten.
Adapun penelitian ini memberikan memberikan kontribusi pemahaman teoritis terkait self efficacy, self awareness
dan stress akademik pada mahasiswa. Harapannya penelitian selanjutnya dapat menggunakan penelitian ini sebagai
referensi untuk memperkuat aspek teoritis dari variabel terkait. Selain itu, saran untuk peneliti selanjutnya diharapkan
agar dapat menguji variabel-variabel lain yang menjadi prediktor stres akademik serta memperdalam faktor-faktor
dari fenomena stres akademik tersebut.
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