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Abstract. Academic stress is a major challenge for final-year students, particularly in completing their theses. This study
aims to analyze the relationship between self-efficacy, emotional regulation, and academic stress among final-year
students at Universitas Muhammadiyah Sidoarjo. A quantitative approach with a correlational design was employed,
involving 263 students selected through purposive sampling. The results revealed a significant negative relationship
between self-efficacy and academic stress (r = -0.751; p < 0.001) as well as between emotional regulation and
academic stress (r = -0.778; p < 0.001). Students with high self-efficacy and good emotional regulation skills tend to
experience lower levels of academic stress. This highlights the crucial role of these two variables in managing
academic pressure. As a recommendation, universities are encouraged to develop psychological support programs
focusing on enhancing students' self-efficacy and emotional regulation. Future research could expand the sample
scope and consider other factors, such as social support and the learning environment, to provide a more
comprehensive understanding of academic stress among students.
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Abstract. Stres akademik merupakan tantangan besar bagi mahasiswa tingkat akhir, terutama dalam menyelesaikan
skripsi. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara efikasi diri, regulasi emosi, dan stres
akademik pada mahasiswa tingkat akhir di Universitas Muhammadiyah Sidoarjo. Pendekatan kuantitatif dengan
desain korelasional digunakan dalam penelitian ini, melibatkan 263 mahasiswa yang dipilih melalui teknik
purposive sampling. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara efikasi diri dan
stres akademik (r = -0,751; p < 0,001), serta antara regulasi emosi dan stres akademik (r = -0,778; p < 0,001).
Mahasiswa dengan efikasi diri yang tinggi dan kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung mengalami tingkat
stres akademik yang lebih rendah. Temuan ini menekankan pentingnya peran kedua variabel tersebut dalam
mengelola tekanan akademik. Sebagai rekomendasi, pihak universitas disarankan untuk mengembangkan program
dukungan psikologis yang berfokus pada peningkatan efikasi diri dan regulasi emosi mahasiswa. Penelitian
selanjutnya dapat memperluas cakupan sampel dan mempertimbangkan faktor lain, seperti dukungan sosial dan
lingkungan belajar, guna memberikan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai stres akademik pada
mahasiswa.

Kata Kunci- Stres Akademik, Regulasi Emosi, Mahasiswa Akhir, Efikasi Diri

I. PENDAHULUAN

Mahasiswa adalah individu yang menempuh proses pendidikan di perguruan tinggi dengan kesadaran aktif untuk
mengembangkan potensinya dalam pembelajaran, pencarian kebenaran ilmiah, dan penguasaan serta penerapan ilmu
pengetahuan, dengan tujuan menjadi calon intelektual yang berbudaya. Selama proses ini, mahasiswa menghadapi
berbagai tantangan, termasuk tekanan akademik dari tugas-tugas mandiri, kelompok, dan praktikum, yang
memerlukan adaptasi terhadap lingkungan belajar yang penuh dengan hal-hal baru. Oleh karena itu, mahasiswa
diharapkan mampu memahami konsep, mengidentifikasi masalah, dan memilih solusi terbaik untuk mengatasi
masalah tersebut. Namun, beberapa fenomena terjadi di mana mahasiswa tidak yakin atas kemampuan dirinya sendiri,
menyebabkan stres akademik dalam mencapai tujuan perkuliahannya.

Mahasiswa tingkat akhir adalah mereka yang telah menyelesaikan beberapa semester dan berada di semester akhir
masa studi mereka. mahasiswa berharap untuk lulus tepat waktu, sesuai dengan harapan orang tua, teman, dan orang-
orang di sekitarnya. Tuntutan, dorongan, dan harapan dari pihak-pihak ini dapat mempengaruhi motivasi mahasiswa
dalam menyelesaikan studi tepat waktu[1][2]. Hal ini tentu menjadi beban tersendiri bagi mahasiswa tingkat akhir,
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karena untuk lulus dari universitas, mereka perlu menyelesaikan tugas akhir atau skripsi. Skripsi adalah karya tulis
ilmiah hasil penelitian yang disusun oleh calon sarjana untuk memenuhi syarat kelulusan pada program studi di
universitas. Peningkatan tuntutan dan beban akademik ini menyebabkan banyak mahasiswa tingkat akhir mengalami
stres akademik. [3].

Tingkat stress akademik yang tinggi dapat mempunyai dampak seperti gangguan proses berfikir pada mahasiswa,
peresespsi dan kemampuan pemecahan masalah, penggambilan keputusan yang berkurang[4]. Selain itu, menurut
Sosiady & Ermansyah, efek stres yang sering terjadi pada mahasiswa termasuk perasaan takut, marah, merokok,
insomnia, dan penurunan kinerja akademik, serta perasaan tertekan, mabuk, seks bebas, dan penyalahgunaan obat-
obatan terlarang.[5]. Namun, Sari & Rahayu berpendapat bahwa stres akademik dapat menyebabkan perilaku negatif,
seperti tidak dapat menyelesaikan tugas akhir, penyalahgunaan obat-obatan dan alkohol, dan keterlibatan dalam
aktivitas yang berfokus pada mencari kesenangan secara berlebihan, yang pada gilirannya dapat menyebabkan bunuh
diri.[6]. Salam berpendapat bawah dampak dari stres yang berat dapat mempengaruhi perilaku mahasiswa, membuat
mereka lebih cenderung mengalami kecenderungan negatif seperti malas dan menunda-nunda tugas, serta
mengembangkan kebiasaan yang berbahaya seperti penyalahgunaan obat-obat terlarang dan alkohol. Kondisi ini dapat
mempengaruhi kualitas hidup mahasiswa dan bahkan berpotensi mengarah pada perilaku yang sangat berbahaya
seperti bunuh diri.

Stres akademik dapat didefinisikan sebagai suatu kondisi emosional atau mental yang sering dialami oleh
mahasiswa selama masa studi mereka diperguruan tinggi. Dalam definisi lain, stres akademik juga dapat didefinisikan
sebagai suatu tekanan yang dihasilkan seseorang akibat persepsi dan penilaian terhadap stresor yang terkait dengan
ilmu pengetahuan dan pendidikan di perguruan tinggi[7]. Menurut Aguatianingsih, stres akademik adalah bagian dari
faktor yang mempengaruhi proses pendidikan dan kesejahteraan pada mahasiswa. Stres akademik adalah salah satu
faktor penting yang mempengaruhi adanya stres [8]. Stres akademik adalah stres yang terjadi selama proses menjalani
kegiatan akademik dan disebabkan oleh tuntutan yang timbul selama pendidikan. Selain itu, stres akademik juga
terjadi ketika seseorang mengalami ketegangan emosi ketika mereka tidak dapat memenuhi tuntutan tersebut.

Vionila berpendapat bahwa stress akademik di kalangan mahasiswa timbul akibat adanya dorongan untuk
memperlihatkan performa dan keunggulan mereka dalam lingungan persaingan akademik yang semakin luas,
akibatnya para maahsiswa menghadapi berbagai teakanan dan tuntutan [9]. Stres akademik yang dirasakan oleh
mahasiswa ini terutama terjadi pada mahasiswa semester akhir yang sedang menyelesaikan tugas akhir, namun tidak
jarang pulah sudah terjadi pada mahasiswa semester menengah hingga akhir. Stres akademik yang dialami mahasiswa
terjadi karena mahasiswa mengerjakan skiripsi yang merupakan persyaratan akhir untuk kelulusan sarjana. Hal ini
memberikan tekanan tersendiri bagi mahasiswa semester akhir. Selain itu, orang tua memiliki harapan tinggi atas
keberhasilan studi sehingga menimbulkan stres pada mahasiswa[10]. Menurut Gadzella, stres akademik melibatkan
empat aspek utama, yaitu kognitif, afektif, fisiologis, dan perilaku. Aspek kognitif berkaitan dengan cara individu
memproses informasi dan persepsi terhadap stresor, aspek afektif mencakup respons emosional yang muncul, aspek
fisiologis merujuk pada reaksi tubuh terhadap tekanan, sedangkan aspek perilaku mencerminkan tindakan atau pola
aktivitas individu dalam menghadapi stres tersebut [11]. Penelitian Shadi, Peyman, Taghipour, & Tehrani telah
menunjukkan tingkat stres akademik yang tinggi dapat mempengaruhi proses berpikir, keterampilan persepsi dan
pemecahan masalah, serta gangguan tidur dan berkurangnya kemampuan mengambil keputusan[12].

Pada penelitian yang dilakukan oleh Willadul Musikhah terhadap mahasiswa Universitas Muhammadiyah
Sidoarjo (UMSIDA) yang sedang bekerja mengungkapkan bahwa 66% dari mereka mengalami stres akademik pada
tingkat sedang. Selain itu, 22% mahasiswa mengalami stres akademik tinggi, sementara 18% lainnya berada pada
kategori stres akademik rendah[13]. Selain itu pada penelitian yang dilakukan oleh Putri pada mahasiswa Universitas
Muhammadiyah Sidoarjo (UMSIDA) dengan fakultas FPIP menggalami stress akademik tingkat sedang[14]. Menurut
Gadzella, stres akademik adalah kondisi dalam konteks akademik yang memberikan tekanan pada individu hingga
melampaui kemampuan mereka untuk mengatasinya. Kondisi ini dapat memicu berbagai reaksi, baik secara fisiologis,
afektif, kognitif, maupun perilaku[11]. Hal ini selaras dengan hasil wawancara yang dilakukan oleh peneliti pada
aspek kognitif, individu cenderung meragukan kemampuan intelektual mereka . Dari sisi afektif, stres akademik
memunculkan kecemasan dan kecenderungan untuk membandingkan diri dengan orang lain. Secara fisiologis, stres
ini berdampak pada kesehatan fisik, seperti kurang tidur, hilangnya nafsu makan, migrain, bahkan pingsan . Sementara
itu, pada aspek perilaku, stres menurunkan motivasi untuk bersosialisasi dan menyulitkan individu dalam beradaptasi
dengan teman sebaya. Hal ini sejalan dengan pandangan Aiken, Guillermo, Leon, dan Catalina yang menjelaskan
bahwa stres akademik mencakup keraguan kognitif, tekanan emosional, gangguan fisik, dan penghindaran perilaku,
yang semuanya saling memengaruhi kehidupan individu[15].

Meskipun belajar itu menyenangkan, namun status dan peran sebagai pelajar seringkali menjadi stressor bagi
seseorang akibat perkembangan kepribadian dan aspek sosial pada usia dimana seseorang sudah mandiri secara sosial
dan berjuang untuk mencapai kesuksesan[10]. Salah satu penyebab stres akademik pada mahasiswa adalah beban
akademik yang tinggi[9]. Gadzella dan Baloglu mengidentifikasi bahwa stres dipengaruhi oleh faktor internal, seperti
konflik, frustrasi, dan tekanan, serta faktor eksternal, seperti hubungan dengan keluarga, teman, dan lingkungan
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sekitar. Menurut Sarafino dan Smith menjelaskan bahwa stres pada individu dapat dipengaruhi oleh dukungan sosial,
efikasi diri, serta kemampuan seseorang untuk mengendalikan situasi yang dihadapiny[16]. Bandura mendefinisikan
efikasi diri sebagai kepercayaan individu terhadap kapasitasnya dalam merencanakan dan melaksanakan tindakan
yang dibutuhkan untuk mencapai tujuan tertentu[17]. Banyak faktor yang mempangruhi stress akademik yaitu efikasi
diri dan regulasi emosi yaitu faktor yang segnifikan mempangaruhi stress akademik[18]

Menurut Oktavia, Fitroh, Wulandari, dan Feliana, ada dua faktor yang mempengaruhi stres akademik: faktor
internal, yang terdiri dari motivasi, kekuatan, dan efikasi diri dan faktor eksternal, yang terdiri dari dukungan sosial.
[16]. Efikasi diri atau Keyakinan diri sendiri merupakan salah satu faktor tinggi agar tercapainya tujuan dalam
perkuliahan. Efikasi diri adalah kemampuan untuk mengatur dan melaksanakan berbagai aktivitas yang diperlukan
guna mencapai tujuan yang diinginkan. Individu dengan efikasi diri tinggi yakin bahwa mereka bisa mempengaruhi
peristiwa di sekitar mereka. Sebaliknya, individu dengan efikasi rendah cenderung merasa bahwa mereka tidak mampu
mengatasi berbagai hal di sekitarnya.[12][9]. Menurut Zajacova et al, stres dan efikasi diri merupakan konsep yang
sangat terkait. Keyakinan pribadi seperti efikasi diri sangat membantu dalam menilai paparan dari lingkungan sekitar.
Stressor dapat dilihat sebagai ancaman atau tantangan, dan individu dengan efikasi diri yang tinggi cenderung
melihatnya sebagai tantangan yang bisa diatasi. Zajacova dkk. menyatakan bahwa tingkat kepercayaan seseorang
terhadap kemampuannya menangani situasi tertentu mempengaruhi apakah seseorang menganggap tugas tersebut
sebagai hambatan atau tantangan[4][10]. Meneurut bandura efikasi diri adalah kepercayaan seseorang kepada
kemampuanya dalam pencampainya dimana seseorang berfiikir dia dapat sukses atau tidak dalam tujuannya[19].
Penelitian yang dilakukan olen Ayu[20] dan Noviana[21] ada hubungan yang signifikan antara efikasi diri dan stress
akademik. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Rayhan menyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan
terhadap kedua variable yaitu efikasi diri dan juga stress akademik[22].

Wang dan Saudino menjelaskan bahwa salah satu faktor internal yang mempengaruhi stress akademik adalah
regulasi emosi[23]. Jika seseorang memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik, hal tersebut dapat membantu
menurunkan tingkat stress akademik yang dialami. Tingkat stress pada mahasiswa Tingkat akhir sangat bervariasi dan
biasanya dipengaruhi oleh beberapa factor menurut Jose yaitu self esteem, kecerdasan emosional dan juga regulasi
emosi[24]. Kemampuan regulasi emosi yang baik dapat membantu mengurangi stres akademik pada individu. Sejalan
dengan penelitian Dwi Putra, terdapat hubungan negatif antara regulasi emosi dan stres akademik[25]. Artinya,
semakin tinggi kemampuan regulasi emosi seseorang, semakin rendah pula tingkat stres akademiknya. Dengan
regulasi emosi yang baik, individu mampu menghadapi tekanan dan kesulitan yang muncul dalam lingkungan
akademik.

Gross menejelaskan regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk menilai, menangani, mengelola, dan
mengekspresikan emosi secara tepat guna mencapai keseimbangan emosional[25]. Individu yang memiliki
kemampuan tinggi dalam mengelola emosi akan lebih mampu menghadapi tekanan dan tantangan dalam hidupnya.
Hal ini selaras dengan penelitian yang dilakukan oleh Zahara, Martina dan Efandi menunjukan bahwa semakin baik
kemampuan regulasi yang dimiliki mahasiswa, semakin rendah tingkat stress yang mereka rasakan begitupun
sebaliknya[26]. Dengan kemampuan untuk meredam emosi negatif, mahasiswa dapat menghadapi tantangan
akademik dengan lebih tenang dan terfokus, yang pada akhirnya dapat menurunkan tingkat stres akademik. Mahasiswa
yang mampu mengatur emosinya cenderung lebih baik dalam menangani tekanan, sehingga dapat mengurangi dampak
stres akademik. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Falah, ditemukan adanya hubungan negatif yang signifikan
antara regulasi emosi dan stres akademik pada mahasiswa yang tengah menyelesaikan penulisan skripsi di Fakultas
Psikologi Universitas Islam Sultan Agung[27]. Hal ini menunjukkan bahwa semakin baik individu dalam mengatur
emosinya, semakin rendah tingkat stres akademik yang mereka alami selama proses penulisan skripsi. Pada penelitian
pratama terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat efikasi diri dan regulasi emosi dengan stres akademik pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran Umum di Universitas Islam Sultan Agung Semarang[28]. Dengan kata lain, semakin
baik efikasi diri dan regulasi emosi seseorang, kemungkinan tingkat stres akademiknya akan lebih rendah, begitu pula
sebaliknya.

Penelitian yang dilakukan ini menunjukan hubungan efikasi diri dan regulasi emosi dengan stress akademik pada
mahasiswa tingkat akhir, penelitian terkait hal ini sudah banyak dilakukan namun terdapat banyak perbedaan disetiap
penelitiannya, maka dari itu pentingnya penelitian ini dilakukan untuk mengungkapkan hubungan efikasi diri dan
regulasi emosi pada stress akademik yang lebih jelas lagi dari mahasiswa tingkat akhir pada Universitas
Muhammadiyah Sidoarjo. Keunikan penelitian ini terletak pada penggabungan dua variabel independen, yaitu efikasi
diri dan regulasi emosi, dan hubungannya dengan stress akademik. Pada penelitian terdahulu, umumnya fokus hanya
pada satu variabel independen. Beberapa penelitian meneliti hubungan antara efikasi diri dan stres akademik[16],
sementara yang lain memfokuskan pada regulasi emosi dan stres akademik[25].

Penelitian ini membedakan diri dengan menggabungkan kedua variabel tersebut dalam satu analisis yang lebih
komprehensif karena menggunakan tiga variabel. Selain itu, penelitian ini berfokus pada konteks mahasiswa akhir,
sebuah topik yang masih terbatas dalam studi-studi sebelumnya yang mayoritas dilakukan pada mahasiswa secara
umum[28]. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya menganalisis dua faktor penting yang mempengaruhi stres
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akademik secara lebih menyeluruh, tetapi juga memperkaya pemahaman tentang stres akademik pada mahasiswa
akhir. Diharapkan penelitian ini akan membantu mahasiswa memahami hubungan antara stres akademik dan efikasi
diri, serta bagaimana hal itu berdampak pada bagaimana mereka menyelesaikan tugas-tugas perkuliahan dan tugas

akhir mereka.

Il. METODE

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian kuantitatif, yang menurut Siyato &
Sodik, adalah jenis penelitian yang sistematis, terencana, dan terstruktur sejak awal hingga pembuatan desain,
menggunakan angka sebagai penafsir hasil penelitian.[29]. Menurut Heppener koresional berfokus pada hubungan
anatar dua variabel atau lebih[30]. Peneliti menggunakan pendekatan korelasional, yaitu penelitian yang bertujuan
untuk mengetahui hubungan antara dua variabel dan menguiji signifikan hubungan tersebut.

Variabel penelitian akan diteliti yakni variabel terikat (YY) yaitu stres akademik dan variabel bebas (X1) efikasi diri
dan (X2) regulasi emosi. Karakteristik populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa aktif Universitas
Muhammadiyah Sidoarjo yang telah mencapai tingkat akhir, yakni mahasiswa yang berada di semester akhir. Teknik
penentuan sampel menggunakan purposive sampling, di mana sampel dipilih berdasarkan dua kriteria utama:
mahasiswa yang aktif terdaftar di Universitas Muhammadiyah Sidoarjo dan mahasiswa yang berada di tingkat akhir.
Berdasarkan rumus Isaac dan Michael dengan margin of error sebesar 10% (0,1) yang menunjukkan tingkat akurasi
90%, jumlah sampel yang diperlukan adalah sebanyak 263 mahasiswa tingkat akhir dari 7.872 mahasiswa..

Skala pengukuran ini yaitu efikasi diri, Regulasi Emosi ,dan Stress Akademik. Skala stres akademik yang
diadaptasi oleh Putri dari alat ukur Gadzella’s Student-Life Stress Inventory digunakan untuk mengukur empat aspek ,
yaitu 1. kognitif, 2. afektif, 3. fisiologis , 4. perilaku. Berdasarkan penelitian Putri menununjukan terdapat 23 aitem
yang valid, dengan reliabilitas oo = 0.875[11]. Sedangkan untuk efikasi diri menggunakan Skala instrumen Bandura
yang diadopsi oleh putri[11]. Aspek dari skala tersebut yaitu 1. Level, 2. Strenght 3. Generality dengan reliabilitas 0,
919 dan jumlah aitem 21[11]. Untuk Regulasi Emosi menggunakan ERQ (Emotion Regulation Questionnaire) yang
diadaptasi oleh Nabila, memiliki dua aspek yaitu, 1. Cognitive reapprasial, 2. Exspressive suppression[31].

Peneliti menggunakan teknik pengumpulan data yaitu skala likert, skala likert mempunyai 4 butir Sangat Sesuai
(SS), Sesuai (S), Tidak Sesuai (TS), dan Sangat Tidak Sesuai (STS)[32]. Untuk Untuk teknik analisis data
menggunakan korelasional, sebelum dianalisis maka terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji linearitas[33].
Peneliti menggunakaan analisis data ini menggunakan JASP versi 0.19.

I11. HASIL DAN PEMBAHASAN

A.HASIL
Gambar 1
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Hasil uji normalitas mengindikasikan bahwa data terdistribusi secara normal. Hal ini terlihat dari
histogram residual yang menunjukkan puncak data berada di sekitar titik nol dengan pola berbentuk
lonceng. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa asumsi normalitas telah terpenuhi.
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Gambar 2
Uji Linearitas
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Berdasarkan hasil uji linearitas, hubungan antara efikasi diri dan stress akademik menunjukkan pola negatif
dengan sebaran data yang cukup lebar di sekitar garis regresi, mengindikasikan hubungan linear yang sedang.
Sebaliknya, hubungan antara regulasi emosi dan stress akademik juga menunjukkan pola negatif, dengan sebaran data
yang lebih dekat ke garis regresi, yang mengindikasikan hubungan yang lebih kuat. Hasil ini mendukung hipotesis
bahwa peningkatan efikasi diri dan regulasi emosi dapat berkontribusi pada penurunan tingkat stress akademik.

Tabel 1
Uji Korelasi Pearson

Pearson's Correlations

Variable STRESS EFIKASI REGULASI
AKADEMK DIRI EMOSI
1. STRESS Pearson's —
AKADEMIK r
p-value —
2. EFIKASI Pearson's -0.751 —
DIRI r
p-value <.001 —
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3. REGULASI Pearson's -0.778 0,865 —
EMOSI r
p-value <.001 <.001 —

Hasil analisis korelasi Pearson menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif antara efikasi diri dan regulasi
emosi dengan stress akademik. Korelasi antara efikasi diri dan stress akademik memiliki nilai r = -0,751 dengan p <
0,001, sedangkan korelasi antara regulasi emosi dan stress akademik memiliki nilai r = -0,778 dengan p < 0,001. Hasil
ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi efikasi diri dan regulasi emosi seseorang, semakin rendah tingkat stress
akademik yang dialami. Sebaliknya, ketika efikasi diri dan regulasi emosi rendah, stress akademik akan cenderung

lebih tinggi.

B. PEMBAHASAN

Penelitian ini menunjukkan adanya hubungan yang kuat antara efikasi diri, regulasi emosi, dan stres
akademik pada mahasiswa tingkat akhir dibuktikanya pada tabel uji korelasi yaitu efikasi diri memiliki nilai r =-0,751
dengan p < 0,001, sedangkan Regulasi Emosi memiliki nilai r = -0,778 dengan p < 0,001, yang mendukung temuan-
temuan penelitian sebelumnya serta teori-teori yang telah dibahas di pendahuluan. Penelitian ini menunjukkan bahwa
tingkat efikasi diri yang tinggi berkontribusi positif dalam menurunkan stres akademik. Mahasiswa yang memiliki
kepercayaan diri lebih besar terhadap kemampuan mereka dalam menyelesaikan tugas akademik, seperti penulisan
skripsi, cenderung mengalami tingkat stres yang lebih rendah. Temuan ini sejalan dengan penelitian Vinolia, yang
menyatakan bahwa mahasiswa dengan efikasi diri yang tinggi lebih mampu mengelola stres yang timbul selama proses
akademik[9].

Efikasi diri sebagai keyakinan individu dalam kemampuannya untuk mengendalikan dan mengatasi
tantangan, terutama dalam konteks akademik, berperan penting dalam mempengaruhi cara mahasiswa menghadapi
tekanan yang mereka hadapi. Ini selaras dengan teori Bandura tentang efikasi diri yang menekankan bahwa individu
yang merasa lebih mampu mengelola tantangan akan lebih mampu mengelola stres yang ditimbulkan oleh situasi
tersebut[19]. Noviana juga menyatakan bahwa individu dengan yang tinggi lebih mampu melihat stresor sebagai
tantangan yang dapat diatasi, bukan sebagai hambatan[21]. Dalam konteks mahasiswa tingkat akhir yang menghadapi
skripsi, mereka yang memiliki efikasi diri tinggi cenderung lebih percaya diri dan efektif dalam mengatasi tekanan
yang muncul selama proses penulisan tugas akhir.

Selain itu, regulasi emosi berperan signifikan dalam mengurangi stres akademik pada mahasiswa. Temuan
penelitian ini mengungkapkan bahwa mahasiswa yang mampu mengelola emosi dengan baik cenderung mengalami
tingkat stres akademik yang lebih rendah.. Kemampuan untuk mengelola dan mengendalikan emosi saat menghadapi
tekanan akademik seperti ujian atau tugas besar sangat penting dalam mengurangi dampak stres. Hal ini selaras dengan
penelitian oleh Irvan juga menunjukkan hasil yang serupa, di mana regulasi emosi yang baik dapat berfungsi sebagai
alat protektif terhadap stres akademik[25]. Hal ini mengarah pada pemahaman bahwa mahasiswa yang dapat
menenangkan diri mereka dalam situasi yang menegangkan, serta dapat merespons stres secara lebih adaptif, memiliki
peluang lebih besar untuk berhasil mengatasi stres akademik mereka.

Hasil penelitian ini juga menunjukkan adanya hubungan timbal balik antara efikasi diri dan regulasi emosi
dalam mempengaruhi stres akademik. Efikasi diri yang tinggi membantu mahasiswa merasa lebih yakin dalam
mengatasi situasi yang menekan, yang pada gilirannya mendukung kemampuan mahasiswa. Dengan kata lain,
mahasiswa yang merasa lebih mampu untuk menyelesaikan tugas akademik mereka mengelola dengan baik akan lebih
mudah mengelola emosi mereka, sehingga mengurangi reaksi emosional yang dapat memperburuk stres. Hal ini
dibuktikan juga oleh Sukatin, yang menyatakan bahwa efikasi diri memiliki hubungan yang erat dengan kemampuan
individu untuk mengatur emosinya[34]. Ketika individu percaya pada kemampuan mereka untuk menyelesaikan suatu
tugas, mereka akan lebih cenderung untuk tetap tenang dan tidak terjebak dalam perasaan cemas atau tertekan.

Dalam situasi ini, regulasi emosi berperan sebagai mekanisme coping yang efektif untuk menangani stres.
Menurut Gross tentang regulasi emosi mengungkapkan bahwa individu yang mampu mengenali dan mengelola emosi
mereka akan lebih mampu mengurangi dampak negatif dari stres[25]. Dalam konteks mahasiswa tingkat akhir,
regulasi emosi yang baik memungkinkan mereka untuk menghadapi kecemasan yang muncul akibat tenggat waktu
yang ketat, tugas akademik yang menumpuk, dan tekanan untuk menyelesaikan skripsi. Mahasiswa yang dapat
mengendalikan emosi mereka dengan baik cenderung tidak akan terjebak dalam siklus kecemasan yang berlebihan,
yang dapat meningkatkan tingkat stres akademik.

Hasil penelitian menunjukkan mahasiswa yang memiliki efikasi diri tinggi dan regulasi emosi yang baik
cenderung lebih mampu mengelola aspek kognitif dan afektif dari stres akademik mereka, seperti kecemasan dan
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persepsi negatif terhadap tugas akademik. Mereka juga dapat mengurangi dampak fisiologis dari stres, seperti
gangguan tidur atau penurunan energi, serta memperbaiki perilaku mereka dalam mengelola waktu dan tugas. Ini
menunjukkan bahwa efikasi diri dan regulasi emosi dapat berfungsi berbagai dampak negatif dari stres akademik.
Sebagaimana dijelaskan oleh Pratama, efikasi diri dan regulasi emosi dapat membantu mengurangi dampak fisiologis
stres, seperti gangguan tidur dan penurunan energi, serta mendukung perbaikan perilaku dalam pengelolaan waktu
dan tugas. Mahasiswa dengan regulasi emosi yang baik cenderung lebih sadar terhadap kondisi emosional mereka,
mampu mengelola emosi dengan efektif, mengubahnya menjadi energi produktif, menunjukkan empati, serta
membangun hubungan yang sehat[28] Mahasiswa yang dapat mengendalikan emosi mereka dengan baik cenderung
tidak akan terjebak dalam siklus kecemasan yang berlebihan, yang dapat meningkatkan tingkat stres akademik.

Penelitian ini juga membutikan dalam penelitian terdahulu, seperti yang dilakukan oleh Falah yang
menyatakan bahwa regulasi emosi yang efektif berperan penting dalam mengurangi dampak stres pada
mahasiswa[27]. Selain itu, penelitian ini juga memperkuat pemahaman bahwa stres akademik dapat dikelola dengan
lebih baik apabila mahasiswa memiliki tingkat efikasi diri yang tinggi dan kemampuan regulasi emosi yang tinggi.
Hal ini dapat membantu mahasiswa untuk lebih fokus pada tugas akademik mereka, mengurangi kecemasan yang
berlebihan, dan meningkatkan kinerja akademik secara keseluruhan.

Dengan demikian, hasil penelitian ini memberikan wawasan yang lebih mendalam tentang bagaimanan
efikasi diri dan regulasi emosi dapat saling berinteraksi untuk mengurangi stres akademik pada mahasiswa tingkat
akhir. Hasil ini mendukung bahwa pengembangan efikasi diri dan kemampuan regulasi emosi dapat menjadi intervensi
yang efektif untuk membantu mahasiswa mengelola stres akademik, khususnya dalam menghadapi tugas berat seperti
penulisan skripsi. Namun, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan, salah satunya adalah
cakupan populasi yang luas. Hal ini menyebabkan pengumpulan data menjadi tantangan tersendiri, terutama dalam
menjangkau mahasiswa yang tersebar di berbagai program studi dan memiliki kesibukan berbeda. Kendala ini dapat
memengaruhi representasi data secara keseluruhan, sehingga hasil penelitian mungkin belum sepenuhnya
menggambarkan kondisi seluruh mahasiswa tingkat akhir. Oleh karena itu, dukungan psikologis yang mengarah pada
peningkatan kedua aspek ini yaitu efikasi diri dan juga regulasi emosi, baik melalui pelatihan keterampilan coping
atau program pengembangan diri, dapat menjadi strategi yang bermanfaat dalam mendukung kesejahteraan
akademik mahasiswa.

V. SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, efikasi diri terbukti berpengaruh secara signifikan terhadap tingkat stres
akademik pada mahasiswa tingkat akhir di Universitas Muhammadiyah Sidoarjo. Mahasiswa dengan tingkat
keyakinan diri yang tinggi terhadap kemampuannya dalam menyelesaikan tugas akademik cenderung lebih mampu
menghadapi tekanan dan tantangan yang ada, sehingga mereka mengalami stres akademik yang lebih rendah. Hal ini
menunjukkan pentingnya peningkatan rasa keyakinan akan kemampuan diri dalam mengelola beban akademik yang
dialami oleh mahasiswa tingkat akhir.

Selain itu, regulasi emosi juga terbukti memiliki hubungan yang signifikan dengan tingkat stres akademik.
Mahasiswa yang memiliki kemampuan untuk mengelola emosi dengan baik, seperti mengatur kecemasan dan
frustrasi, mampu mengurangi dampak stres yang muncul akibat beban akademik yang tinggi. Kemampuan regulasi
emosi yang baik memungkinkan mahasiswa untuk tetap tenang dan fokus, meskipun menghadapi tekanan yang besar.
Oleh karena itu, upaya untuk meningkatkan self-efficacy dan kemampuan regulasi emosi mahasiswa dapat menjadi
strategi efektif untuk mengurangi stres akademik dan mendukung kesejahteraan psikologis mereka selama
menyelesaikan studi di perguruan tinggi
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