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Abstract

Academic stress is a common psychological issue experienced by final-year university students,
particularly in facing thesis completion and graduation requirements. This study aimed to
examine the influence of self-regulated learning (SRL) and psychological well-being (PWB) on
academic stress among final-year students. The research employed a quantitative approach
with an Cross-Sectional design. The participants were final-year students who were in the
process of completing their undergraduate thesis. A total of 90 students were selected using a
saturated sampling technique. Data were collected through validated and reliable self-report
questionnaires measuring academic stress, self-regulated learning, and psychological well-
being. The data were analyzed using multiple linear regression with the assistance of SPSS.
The results indicated that partially, self-requlated learning did not have a significant effect on
academic stress (p >.05) with a contribution of 0.8% (R? = .008) and a negative direction.
Similarly, psychological well-being did not show a significant effect on academic stress (p >
.05) with a contribution of 0.2% (R? =.002) and a negative direction. Simultaneously, self-
regulated learning and psychological well-being did not significantly predict academic stress,
with a coefficient of determination of 1.3% (R? =.013), indicating that 98.7% of the variance
in academic stress was influenced by other factors outside the research model.

Keywords: Academic Stress, Self-Regulated Learning, Psychological Well-Being, Final-Year

Students, Multiple Linear Regression.

Abstrak
Stres akademik merupakan permasalahan psikologis yang umum dialami mahasiswa
tingkat akhir, terutama dalam menghadapi tuntutan penyelesaian skripsi dan persiapan
kelulusan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh self-regulated learning
(SRL) dan psychological well-being (PWB) terhadap stres akademik pada mahasiswa
tingkat akhir. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Cross-
Sectional. Subjek penelitian adalah mahasiswa tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi.
Teknik pengambilan sampel menggunakan metode non-probability sampling dengan
jumlah responden sebanyak 91 mahasiswa. Pengumpulan data dilakukan menggunakan
skala stres akademik, skala self-regulated learning, dan skala psychological well-being yang
telah diuji validitas dan reliabilitasnya. Analisis data menggunakan regresi linear berganda
dengan bantuan program SPSS. Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara parsial self-
regulated learning tidak berpengarubh signifikan terhadap stres akademik (p > 0,05) dengan
kontribusi sebesar 0,8% dan arah hubungan negatif. Psychological well-being juga tidak
berpengarubh signifikan terhadap stres akademik (p > 0,05) dengan kontribusi sebesar 0,2%
dan arah hubungan negatif. Secara simultan, self-regulated learning dan psychological well-
being tidak berpengaruh signifikan terhadap stres akademik dengan nilai koefisien
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determinasi sebesar 1,3%, yang berarti sebagian besar variasi stres akademik (98,7%)
dipengaruhi oleh faktor lain di luar model penelitian.
Kata kunci: 3-5 kata atau frase yang penting, spesifik atau representatif bagi artikel ini

PENDAHULUAN

Dalam beberapa waktu terakhir, permasalahan stres akademik pada
mahasiswa tingkat akhir semakin menjadi sorotan penting dalam ranah pendidikan
tinggi. Stres akademik merupakan kondisi yang banyak dialami oleh mahasiswa,
khususnya mereka yang berada pada jenjang akhir masa studi. Stres akademik
dapat dipahami sebagai bentuk tekanan yang dirasakan individu akibat berbagai
faktor atau sumber stres yang berasal dari lingkungan akademik (Rahmawati,
2016). Gadzella dan Masten menjelaskan bahwa stres akademik mencakup respons
individu yang bersifat emosional, fisik, kognitif, maupun perilaku, yang muncul
ketika individu dihadapkan pada beragam tuntutan dan tekanan dalam konteks
akademik (Rahayu etal., 2021).

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Mulya dan Indrawati (2017)
menunjukkan bahwa dari total 395 mahasiswa yang diteliti, sebanyak 2% atau 12
mahasiswa berada pada kategori stres akademik sangat tinggi, 28% atau 136
mahasiswa mengalami tingkat stres tinggi, 49% atau 239 mahasiswa berada pada
tingkat stres sedang, 16% atau 80 mahasiswa termasuk dalam kategori stres
rendah, dan 4% atau 20 mahasiswa berada pada tingkat stres sangat rendah.
Kondisi stres akademik muncul ketika individu mengalami kesulitan dalam
menyeimbangkan tuntutan akademik yang dihadapi dengan kemampuan yang
dimilikinya (Prasetyawan & Ariati, 2020).

Stres akademik dapat dipicu oleh berbagai faktor, antara lain akumulasi tugas
perkuliahan, padatnya jadwal dan aktivitas akademik, serta keterlibatan mahasiswa
dalam berbagai kegiatan nonakademik seperti kepanitiaan Unit Kegiatan
Mahasiswa maupun aktivitas lain di luar perkuliahan. Meskipun stres akademik
berpotensi dialami oleh seluruh mahasiswa, temuan penelitian menunjukkan
bahwa mahasiswa semester akhir merupakan kelompok yang paling rentan
mengalami peningkatan tingkat stres. Kerentanan ini terutama disebabkan oleh
kompleksitas tuntutan akademik dan beban studi yang semakin meningkat pada
fase akhir masa perkuliahan.

Mahasiswa tingkat akhir menghadapi tantangan khusus dalam menyelesaikan
studi mereka, salah satunya adalah tugas akhir atau skripsi. Pada fase ini, tuntutan
akademik meningkat, salah satu tuntutan terbesar adalah penyusunan skripsi, yang
sering kali memunculkan tekanan internal maupun eksternal, seperti tuntutan
keluarga, harapan pribadi, hambatan metodologis, dan keterbatasan waktu. Kondisi
tersebut menjadikan mahasiswa lebih rentan mengalami kecemasan akademik.
Disisi lain mahasiswa juga membutuhkan pengaturan waktu, motivasi, pengelolaan
stres, strategi belajar, dan interaksi dengan pembimbing. pada fase akademik yang
menuntut kemampuan pengelolaan diri, ketahanan mental, serta regulasi emosi
yang lebih tinggi dibandingkan fase perkuliahan sebelumnya maka salah satu
kapasitas penting yang membantu mahasiswa menyelesaikan tahap ini secara
efektif adalah kemampuan belajar yang disebut Self Regulated Learning (SRL) yaitu
kemampuan individu untuk mengatur kognisi, motivasi, dan perilaku belajarnya
sendiri guna mencapai tujuan belajar.
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Stres akademik merupakan bentuk kecemasan yang muncul karena adanya
tuntutan atau situasi akademik yang dinilai mengancam kemampuan individu (Putri
& Dewi, 2021). Emosi cemas ini dapat mengganggu proses berpikir, konsentrasi,
serta efektivitas penyelesaian tugas akademik (Santrock, 2019). Mahasiswa tingkat
akhir sering melaporkan gejala berupa kekhawatiran berlebihan, sulit fokus, takut
gagal, serta munculnya sensasi fisik seperti tegang atau pusing ketika menghadapi
tugas akhir.

Di sisi lain, kemampuan mengatur diri dalam belajar atau Self-Regulated
Learning (SRL) merupakan salah satu faktor internal penting yang memengaruhi
tingkat kecemasan akademik. SRL didefinisikan sebagai kemampuan mahasiswa
dalam mengontrol proses belajar mereka melalui perencanaan, monitoring,
pengaturan strategi, dan evaluasi diri secara mandiri (Zimmerman, 2000). Individu
dengan SRL tinggi cenderung menetapkan tujuan yang jelas, mengelola waktu
secara efektif, serta mampu mengevaluasi kemajuan belajar secara objektif,
sehingga tekanan akademik dapat dikelola dengan lebih adaptif (Rachmah &
Fitriana, 2020).

Menurut Yoyoh (2022) SRL merujuk pada proses di mana individu secara
sadar mengatur proses belajarnya sendiri melalui tiga fase utama : (1) pra aksi
(perencanaan dan pengaturan tujuan), (2) aksi (pelaksanaan strategi dan
monitoring), dan (3) refleksi / metaevaluasi hasil belajar. Mahasiswa yang memiliki
SRL tinggi cenderung menetapkan tujuan yang jelas, memilih strategi belajar yang
sesuai, memonitor kemajuan, mengevaluasi hasil, dan jika perlu mencari bantuan.

Sebelumnya, penelitian Febriana, I, & Simanjuntak (2021) menunjukkan
bahwa self-regulated learning (SRL) adalah kemampuan individu untuk mengatur
pikiran, emosi, dan perilaku demi mencapai tujuan belajar dan berkaitan kuat
dengan stres akademik. Dalam studi di Universitas Katolik Widya Mandala
Surabaya, ditemukan bahwa mahasiswa dengan SRL tinggi cenderung memiliki
stres akademik rendah. Selain itu, penelitian pada mahasiswa kedokteran juga
menunjukkan korelasi negatif antara self-regulation dan stres akademik. Namun,
tidak semua studi menemukan hubungan signifikan, dalam riset mahasiswa
kedokteran di Tarumanagara University, SRL tidak berkorelasi secara signifikan
dengan stres akademik (Himawan, A. G., & Widjaja, Y. (2023)).

Di sisi lain, psychological well-being (PWB) merupakan faktor penting dalam
menghadapi stres. Well-being psikologis mencakup berbagai dimensi seperti self-
acceptance, pertumbuhan pribadi, tujuan hidup, dan otonomi. Stres akademik yang
tinggi cenderung mengganggu kesejahteraan psikologis mahasiswa. Sebuah studi
longitudinal baru-baru ini menemukan bahwa stres akademik terkait dengan
penurunan well-being psikologis, serta perubahan fisiologis dan perilaku kesehatan
(BMC Psychology, (2024). Selain itu, penelitian menunjukkan bahwa kombinasi
antara self-kontrol dan stres akademik memprediksi well-being psikologis
mahasiswa.

Dalam konteks pendidikan modern, terdapat juga faktor-faktor tambahan
seperti kemampuan literasi digital dan regulasi diri digital yang dapat memengaruhi
hubungan antara kecerdasan emosional, SRL, dan stres akademik. Sebuah penelitian
menunjukkan bahwa digital literacy dan self-regulation dapat memediasi hubungan
antara emotional intelligence dan stres akademik (BMC Medical Education, (2024).
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Namun demikian, pendekatan SRL dan PWB dalam psikologi modern
umumnya berlandaskan paradigma sekuler yang menekankan fungsi kognitif dan
penyesuaian diri terhadap lingkungan, tanpa secara eksplisit memasukkan dimensi
spiritual. Dalam konteks mahasiswa Muslim, dimensi spiritual justru memiliki
peran sentral dalam membentuk ketahanan psikologis. Oleh karena itu, integrasi
perspektif Psikologi Islam menjadi relevan untuk memperkaya pemahaman
mengenai regulasi diri dan kesejahteraan psikologis.

Dalam khazanah Islam, konsep regulasi diri telah lama dibahas melalui istilah
seperti mujahadah (kesungguhan mengendalikan diri), muragabah (kesadaran
akan pengawasan Allah), dan muhasabah (evaluasi diri). Abu Hamid Al-Ghazali
menjelaskan bahwa manusia perlu melakukan riyadhah an-nafs (latihan jiwa)
secara berkelanjutan agar mampu mengendalikan dorongan internal yang dapat
menghambat pencapaian tujuan. Regulasi diri dalam perspektif Al-Ghazali tidak
hanya bertujuan mencapai keberhasilan duniawi, tetapi juga membentuk
keseimbangan jiwa dan kedekatan dengan Allah (Al-Ghazali, 2011; Quasem, 1975).

Selanjutnya, Ibn Qayyim al-Jawziyya menekankan bahwa hati (qalb)
merupakan pusat pengendali perilaku manusia. Kondisi hati yang tidak stabil dapat
melahirkan kegelisahan dan kecemasan, sedangkan hati yang sehat menghasilkan
ketenangan (tuma’ninah). Perspektif ini menunjukkan bahwa kesejahteraan
psikologis dalam Islam tidak hanya berkaitan dengan fungsi psikologis, tetapi juga
kondisi spiritual individu (Ibn Qayyim, 2004).

Konsep kesejahteraan dalam Islam juga dikenal dengan istilah sa‘adah
(kebahagiaan hakiki), yaitu kondisi jiwa yang seimbang antara aspek kognitif,
emosional, dan spiritual. Pemikiran ini diperkuat oleh tokoh psikologi Islam
kontemporer seperti Malik Badri, yang menegaskan bahwa pemisahan dimensi
spiritual dari psikologi dapat menyebabkan reduksi makna kesejahteraan manusia
(Badri, 1979; 2018). Dengan demikian, Psychological Well-Being dalam perspektif
Islam mencakup ketenangan hati, makna hidup berbasis ibadah, serta
keseimbangan hubungan dengan Allah dan sesama manusia.

Penelitian Yoyoh dkk (2024) menemukan bahwa SRL berkorelasi positif
dengan efikasi diri pada mahasiswa. Penelitian menunjukkan bahwa SRL berkaitan
dengan berbagai hasil akademik positif, seperti prestasi akademik, efikasi diri, dan
pengurangan prokrastinasi. Sebagai contoh, penelitian oleh Elok Faigoh Maulidiyah
dkk (2024) menemukan bahwa SRL berpengaruh terhadap prestasi akademik
mahasiswa. Penelitian lain menunjukkan bahwa SRL mempunyai hubungan negatif
dengan prokrastinasi akademik pada mahasiswa (Fina & Nurfi, 2024).

Pada mahasiswa tingkat akhir, pengalaman tugas akhir membawa beban
tambahan, seperti kebutuhan untuk merencanakan dan melaksanakan penelitian,
menulis skripsi, menghadapi dosen pembimbing, dan memenuhi tenggang waktu.
Dengan demikian, penting untuk mengetahui Seberapa besar kontribusi relatif SRL
dan PWB pada mahasiswa tingkat akhir, seberapa baik mereka mengatur diri, faktor
apa yang mendukung atau menghambat, dan bagaimana hal ini berdampak pada
penyelesaian studi.

Di Indonesia, beberapa penelitian spesifik terhadap mahasiswa tingkat akhir
telah dilakukan, misalnya, penelitian di Kota Makassar menemukan hubungan
positif antara SRL dan resiliensi akademik pada mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi. Penelitian Sarajar (2016) pada mahasiswa tingkat akhir
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menunjukkan bahwa pelatihan SRL berhasil menurunkan prokrastinasi dalam
penyelesaian skripsi. Penelitian di Kota Salatiga (Insania Ardila & Dewita Karema
Sarajar 2023) menunjukkan bahwa SRL tidak berhubungan signifikan dengan stres
akademik pada mahasiswa tingkat akhir (r = -0,051; p = 0,293). Penelitian lain di
Kota Salatiga (Putri Divani Pareallo dkk, 2024) justru menemukan bahwa tidak ada
hubungan signifikan antara SRL dengan stres akademik pada mahasiswa penyelesai
tugas akhir.

Walaupun ada banyak penelitian di universitas umum, kurangnya studi di
institusi dengan karakteristik pesantren atau kampus Islam tradisional, seperti
STITMA Yogyakarta, menjadi gap penting. Di STITMA, mahasiswa tidak hanya
menghadapi beban akademik perguruan tinggi tetapi juga tuntutan pesantren dan
nilai-nilai religius, yang bisa memperkuat atau melemahkan strategi regulasi diri
dan kesejahteraan psikologis mereka. Kondisi ini belum banyak dieksplorasi secara
empiris.

Data berbagai penelitian menunjukkan bahwa tingginya stres akademik tidak
hanya disebabkan oleh beban tugas, tetapi juga oleh kemampuan mengatur diri
dalam belajar (self-regulated learning/SRL) dan kesejahteraan psikologis
(psychological well-being) yang dimiliki individu. Untuk mendukung identifikasi
masalah, peneliti melakukan mini-survey dan wawancara pendahuluan terhadap
beberapa mahasiswi tingkat akhir dari berbagai program studi di STITMA.

Salah satu mahasiswi dari Program Pendidikan Bahasa Arab menyampaikan
“Setiap kali dosen minta revisi, saya merasa agak cemas. Kalau sudah dekat deadline,
terkadang saya insomnia. Pikiran terus muter soal skripsi. Sebenarnya mau
konsultasi, tapi takut kalau dibilang belum siap. Kalau bimbingan lama dibalas, saya
malah tambah cemas. Saya tahu harusnya bisa, tapi kok rasanya saya gak cukup
pintar ngerjain skripsi. Saya udah niat nyicil, tapi akhirnya ngerjainnya mepet
karena bingung nentuin target. Motivasi naik turun. Kadang semangat, tapi
besoknya drop lagi.

Sementara itu, partisipan lain, seorang mahasiswi dari Program Studi
Pendidikan Agama Islam, mengungkapkan “Masa perkuliahan pada semester akhir
saya rasakan jauh lebih berat dibandingkan semester-semester sebelumnya. Jika
pada awal kuliah saya masih merasa menikmati proses belajar, saat ini beban terasa
meningkat karena harus menyelesaikan skripsi. Terkadang saya mengalami
kesulitan dalam mengatur waktu. Rasa lelah setelah mengerjakan aktivitas asrama
sering kali membuat saya kurang optimal dalam mengerjakan tugas akademik,
ditambah dengan adanya tuntutan dari orang tua agar saya dapat menyelesaikan
studi tepat waktu.

Ringakasan Gap wawancara beberapa mahasiswi yang peneliti dapatkan yaitu
stres akademik tinggi, tetapi strategi SRL lemah sehingga Mahasiswa tidak memiliki
keterampilan regulasi diri yang memadai untuk menghadapi tekanan, Psychological
well-being menurun akan banyak yang kehilangan rasa kontrol, tujuan, dan
kepercayaan diri, Internal coping mahasiswa tidak stabil, sehingga stres meningkat
dan skripsi tertunda.

Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengaruh
SRL dan psychological well-being terhadap stres akademik di antara mahasiswa
tingkat akhir di STITMA Yogyakarta. Temuan dari penelitian ini diharapkan bisa
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memberikan dasar bagi intervensi kampus (seperti pelatihan SRL, program
konseling) yang lebih kontekstual dan efektif.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan strategi penelitian kuantitatif dengan
pendekatan desain Cross-Sectional, yaitu strategi penelitian yang bertujuan untuk
menjelaskan hubungan dan pengaruh antarvariabel melalui pengujian hipotesis
secara empiris. Strategi ini dipilih karena penelitian berfokus pada pengujian
pengaruh self-regulated learning dan psychological well-being terhadap stres
akademik mahasiswa tingkat akhir berdasarkan data numerik yang dianalisis
menggunakan teknik statistik.

Pengumpulan data dilakukan dengan metode survei menggunakan
instrumen kuesioner terstruktur yang disusun berdasarkan teori yang relevan,
yaitu teori regulasi diri Bandura yang dikembangkan melalui dimensi goal setting
dan impulse control oleh Neal dan Carey untuk variabel self-regulated learning,
teori psychological well-being dari Ryff untuk variabel psychological well-being,
serta teori stres akademik dari Bedewy dan Gabriel untuk variabel stres akademik.
Seluruh instrumen menggunakan skala Likert empat poin guna memperoleh data
yang bersifat kuantitatif dan mudah dianalisis. Penelitian ini melibatkan tiga
variabel, yang terdiri dari dua variabel independen (bebas) dan satu variabel
dependen (terikat), yaitu sebagai berikut: Self-Regulated Learning (SRL) merupakan
variabel independen pertama (X;), Psychological Well-Being (PWB) merupakan
variabel independen kedua (X;), Stres akademik merupakan variabel dependen (Y).

Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa dan mahasiswi Sekolah Tinggi
[lmu Agama Islam (STITMA) Yogyakarta yang berada pada tingkat akhir, yaitu
mahasiswa semester VII (tujuh). Subjek penelitian terdiri dari 90 mahasiswa,
dengan rincian 40 mahasiswa laki-laki dan 50 mahasiswa perempuan, yang berasal
dari Program Studi Pendidikan Bahasa Arab dan Program Studi Pendidikan Agama
[slam.

Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah
sampling jenuh, yaitu teknik penentuan sampel dengan cara mengambil seluruh
anggota populasi sebagai sampel penelitian. Penggunaan teknik sampling jenuh
dilakukan karena jumlah populasi kecil dan seluruh populasi memenuhi kriteria
sebagai subjek penelitian, sehingga diharapkan dapat memberikan gambaran yang
lebih menyeluruh mengenai kondisi self-regulated learning, psychological well-

being, dan stres akademik pada mahasiswa tingkat akhir.
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Teknik olah data dalam penelitian ini menggunakan pendekatan analisis
kuantitatif dengan bantuan perangkat lunak statistic (Field, A. (2018). Analisis data
dilakukan untuk menguji hipotesis penelitian mengenai pengaruh self-regulated
learning dan psychological well-being terhadap stres akademik mahasiswa tingkat
akhir.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Stres Akademik Mahasiswa
Analisis ini memberikan gambaran umum tentang kecenderungan stres
akademik mahasiswa semester VII STITMA Yogyakarta sebayak 90 orang. Kategori
skor stres akademik dibagi menjadi 5 kategori yaitu sangat rendah, rendah, sedang,
tinggi, sangat tinggi.
Tabel 1. Stres Akademik Mahasiswa Semester VII STITMA Yogyakarta

Kategori Stres

Akademik Jumlah Mahasiswa Persentase (%)
Sangat rendah 0 0
Rendah 39 43.3%
Sedang 49 54,4%
Tinggi 2 2 3%
Sangat Tinggi 0 0

Total 90 100%

Dari total 90 mahasiswa, mayoritas berada pada kategori stres akademik
sedang sebanyak 49 orang (54,4%). Sebanyak 39 mahasiswa (43,3%) mengalami
stres akademik rendah, sementara hanya 2 mahasiswa (2,3%) yang termasuk dalam
kategori stres akademik tinggi. Data ini menunjukkan bahwa sebagian besar
mahasiswa merasakan tekanan akademik dalam tingkat moderat, dengan sebagian
kecil yang mengalami stres berat.

Stres akademik yang dialami mahasiswa pada semester akhir menjadi
fenomena yang perlu diperhatikan karena dapat memengaruhi kualitas

pembelajaran, motivasi, serta kesejahteraan psikologis mereka. Harapan dosen
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yang kadang tidak realistis, keterbatasan fasilitas, serta tekanan untuk segera
menyelesaikan studi seringkali memperkuat beban mental mahasiswa. Jika tidak
dikelola dengan baik, stres ini berpotensi menurunkan performa akademik,
mengganggu kesehatan fisik maupun mental, dan bahkan menghambat proses
penyelesaian studi.

Oleh karena itu, analisis terhadap aspek stres akademik menjadi penting
untuk memahami faktor-faktor yang memengaruhi kondisi mereka. Dengan
pemetaan yang jelas, institusi dapat merancang strategi pendampingan, konseling,
serta kebijakan akademik yang lebih adaptif dan manusiawi, sehingga mahasiswa

mampu menyelesaikan studinya dengan baik tanpa mengorbankan kesejahteraan

pribadi.
Tabel 2. Indikator Tekanan Untuk Berprestasi
No Pressures to Perform (Tekanan untuk Nilai (%) Persentase
Berprestasi)

1. Persaingan yang ketat dengan teman untuk

mendapatkan nilai terbaik 2.58 64
2. Dosen sangat kritis terhadap pencapaian

akademik 2.57 64
3. Kekhawatiran terkait ujian 2.49 62
4. Sangat tertekan saat ujian 2.17 54
5. Harapan orang tua yang tidak realistis 1.83 46

Data indikator Tekanan untuk Berprestasi menunjukkan bahwa mahasiswa
merasakan stres akademik yang cukup tinggi, terutama dari faktor persaingan dan
tuntutan dosen. Indikator persaingan yang ketat dengan teman untuk mendapatkan
nilai terbaik memperoleh nilai tertinggi, yaitu 2,58 (64%), menandakan bahwa
kompetisi antar mahasiswa menjadi salah satu sumber utama tekanan. Hal ini
mencerminkan adanya budaya akademik yang menekankan pencapaian nilai,
sehingga mahasiswa merasa harus bersaing secara intensif untuk mempertahankan
posisi atau prestasi.

Selain itu, indikator dosen sangat kritis terhadap pencapaian akademik
dengan nilai 2,57 (64%) memperlihatkan bahwa tuntutan dari dosen juga menjadi
faktor signifikan dalam memicu stres. Mahasiswa merasa bahwa standar yang
ditetapkan dosen cukup tinggi dan kritis terhadap hasil yang dicapai, sehingga

menimbulkan rasa cemas dan tekanan tambahan. Kondisi ini menunjukkan bahwa
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ekspektasi dari pihak pengajar dapat memperkuat beban psikologis mahasiswa,
terutama ketika mereka merasa pencapaian akademik belum sesuai harapan.

Indikator kekhawatiran terkait ujian memperoleh nilai 2,49 (62%), yang
menandakan bahwa ujian menjadi salah satu momen paling menegangkan bagi
mahasiswa. Kekhawatiran ini muncul karena ujian dianggap sebagai penentu utama
keberhasilan akademik, sehingga mahasiswa merasa tertekan untuk tampil
maksimal. Ketegangan menjelang ujian dapat memengaruhi konsentrasi dan
kesiapan belajar, serta meningkatkan risiko stres berlebihan.

Indikator sangat tertekan saat ujian dengan nilai 2,17 (54%) memperlihatkan
bahwa tekanan tidak hanya muncul sebelum ujian, tetapi juga saat ujian
berlangsung. Mahasiswa merasa terbebani oleh waktu yang terbatas, tingkat
kesulitan soal, dan ekspektasi hasil yang tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa ujian
menjadi salah satu faktor yang paling nyata dalam memicu stres akademik, karena
mahasiswa harus menghadapi situasi yang menuntut performa tinggi dalam kondisi
penuh tekanan.

Indikator terakhir, harapan orang tua yang tidak realistis, memperoleh nilai
terendah yaitu 1,83 (46%). Meskipun nilainya lebih rendah dibandingkan faktor
lain, hal ini tetap menunjukkan adanya tekanan dari keluarga yang dapat
memengaruhi kondisi psikologis mahasiswa. Harapan orang tua yang terlalu tinggi
atau tidak sesuai dengan kemampuan mahasiswa dapat menimbulkan rasa frustrasi
dan menurunkan kepercayaan diri. Secara keseluruhan, data ini menegaskan bahwa
stres akademik mahasiswa terutama dipengaruhi oleh persaingan antar teman,
tuntutan dosen, dan ujian, sementara tekanan dari keluarga berperan lebih kecil

namun tetap signifikan

Tabel 3. Indikator Batasan Waktu

No Time restraints (Batasan waktu) Nilai (%) Persentase
1. Dosen memiliki harapan yang tidak realistis
terhadap pencapaian akademik mahasiswa 2.16 54
2. Waktu ujian (praktik/tulis) terlalu singkat untuk
menyelesaikan semua 2.14 53.5
3. Waktu yang dialokasikan untuk kelas (kuliah)
dan tugas akademik kurang mencukupi 1.99 49.8
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4. Tidak dapat mengejar ketertinggalan dalam

pelajaran atau tugas. 1.84 46
5. Tidak memiliki cukup waktu untuk beristirahat
setelah mengerjakan tugas kuliah 1.83 45.8

Data indikator Time Restraints (Batasan Waktu) menunjukkan bahwa
mahasiswa mengalami tekanan akademik yang cukup besar akibat keterbatasan
waktu dalam memenuhi tuntutan perkuliahan. Indikator dosen memiliki harapan
yang tidak realistis terhadap pencapaian akademik mahasiswa memperoleh nilai
tertinggi, yaitu 2,16 (54%). Hal ini menandakan bahwa ekspektasi dosen yang tinggi
sering kali tidak sebanding dengan kemampuan atau waktu yang tersedia bagi
mahasiswa, sehingga menimbulkan rasa tertekan. Mahasiswa merasa dituntut
untuk mencapai standar yang sulit dicapai dalam waktu terbatas, yang berpotensi

menurunkan motivasi dan meningkatkan stres.

Indikator waktu ujian terlalu singkat untuk menyelesaikan semua memperoleh
nilai 2,14 (53,5%). Temuan ini menunjukkan bahwa mahasiswa merasa kesulitan
dalam mengerjakan soal ujian karena keterbatasan waktu yang diberikan. Kondisi
ini memperlihatkan bahwa ujian tidak hanya menuntut penguasaan materi, tetapi
juga kemampuan mengatur waktu dengan baik. Tekanan waktu saat ujian dapat
menimbulkan kecemasan, menurunkan konsentrasi, dan membuat mahasiswa tidak

mampu menunjukkan kemampuan terbaiknya.

Selain itu, indikator waktu yang dialokasikan untuk kelas dan tugas akademik
kurang mencukupi memperoleh nilai 1,99 (49,8%). Hal ini menandakan bahwa
mahasiswa merasa waktu yang tersedia untuk mengikuti perkuliahan dan
menyelesaikan tugas tidak seimbang dengan jumlah materi dan beban akademik
yang harus dikuasai. Ketidakseimbangan ini membuat mahasiswa kesulitan
mendalami materi secara optimal, sehingga berpotensi menimbulkan rasa

kewalahan dan menambah beban psikologis.

Indikator tidak dapat mengejar ketertinggalan dalam pelajaran atau tugas
dengan nilai 1,84 (46%) menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa merasa

kesulitan untuk memperbaiki keterlambatan atau ketertinggalan dalam proses
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belajar. Ketidakmampuan mengejar ketertinggalan ini dapat menimbulkan rasa
frustrasi dan menurunkan kepercayaan diri, karena mahasiswa merasa tidak
mampu memenuhi standar akademik yang diharapkan. Kondisi ini memperkuat
persepsi bahwa keterbatasan waktu menjadi salah satu faktor utama penyebab

stres akademik.

Indikator terakhir, tidak memiliki cukup waktu untuk beristirahat setelah
mengerjakan tugas kuliah, memperoleh nilai terendah yaitu 1,83 (45,8%). Meskipun
nilainya paling rendah, hal ini tetap menunjukkan bahwa mahasiswa kurang
memiliki kesempatan untuk memulihkan diri setelah menghadapi beban akademik.
Kurangnya waktu istirahat dapat berdampak pada kesehatan fisik dan mental, serta
menurunkan produktivitas belajar. Secara keseluruhan, data ini menegaskan bahwa
keterbatasan waktu menjadi salah satu sumber stres akademik yang signifikan,

memengaruhi efektivitas belajar, keseimbangan hidup, dan kesejahteraan

mahasiswa.
Tabel 4. Indikator Persepsi Beban Kerja
No Perceptions of workload (Persepsi beban kerja) Nilai Persentase

1. Kekhawatiran mendapatkan pekerjaan setelah

lulus 2.59 64.7
2. Tugas kuliah yang diberikan dosen terlalu banyak 2.44 61.1
3. Pertanyaan dalam ujian biasanya sulit 2.37 59.2
4. Materi kuliah yang diberikan terlalu banyak 2.28 56.9

Data indikator Persepsi Beban Kerja sebagai salah satu aspek stres
akademik menunjukkan bahwa mahasiswa paling banyak merasakan tekanan dari
kekhawatiran masa depan. Indikator kekhawatiran mendapatkan pekerjaan setelah
lulus memperoleh nilai tertinggi, yaitu 2,59 (64,7%). Hal ini menandakan bahwa
transisi ke dunia kerja menjadi sumber stres utama, di mana mahasiswa merasa
cemas apakah pencapaian akademik mereka cukup untuk bersaing di pasar kerja.
Kekhawatiran ini dapat memengaruhi motivasi belajar sekaligus menambah beban
psikologis selama masa studi.

Selain itu, indikator tugas kuliah yang diberikan dosen terlalu banyak

memperoleh nilai 2,44 (61,1%). Temuan ini menunjukkan bahwa beban tugas
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akademik dianggap cukup berat oleh mahasiswa, sehingga menimbulkan rasa
tertekan dalam mengelola waktu dan energi. Banyaknya tugas yang harus
diselesaikan dalam waktu terbatas dapat mengurangi kesempatan mahasiswa
untuk mendalami materi secara optimal, sekaligus meningkatkan risiko kelelahan
akademik.

Indikator pertanyaan dalam ujian biasanya sulit dengan nilai 2,37 (59,2%)
memperlihatkan bahwa ujian juga menjadi salah satu faktor yang memicu stres.
Mahasiswa merasa bahwa soal ujian menuntut kemampuan berpikir kritis dan
pemahaman mendalam, sehingga menimbulkan kecemasan menjelang maupun saat
ujian berlangsung. Kesulitan ini memperkuat persepsi bahwa beban akademik tidak
hanya berasal dari kuantitas tugas, tetapi juga dari kualitas evaluasi yang
menantang.

Indikator terakhir, materi kuliah yang diberikan terlalu banyak
memperoleh nilai terendah, yaitu 2,28 (56,9%). Meskipun nilainya lebih rendah
dibandingkan indikator lain, hal ini tetap menunjukkan bahwa mahasiswa merasa
kewalahan dengan banyaknya materi yang harus dipelajari. Secara keseluruhan,
data ini menggambarkan bahwa stres akademik mahasiswa terutama dipengaruhi
oleh kekhawatiran masa depan dan beban tugas, sementara kesulitan ujian dan
banyaknya materi kuliah memperkuat tekanan yang mereka rasakan. Temuan ini
menegaskan perlunya strategi manajemen beban kerja dan dukungan institusional

agar mahasiswa dapat menghadapi tuntutan akademik dengan lebih adaptif.

Tabel 5. Indikator Persepsi Diri

No Self-perceptions (Persepsi diri) Nilai (%) Persentase
1. Takut gagal dalam perkuliahan tahun ini 2.39 59.75
2. Sulit membuat keputusan akademik 2.29 57.25
3. Tidak yakin akan mendapatkan hasil yang
terbaik selama pembelajaran 1.81 45.25
4. Tidak yakin akan sukses dalam perjalanan karir
setelah lulus kuliah 1.59 39.75

Data indikator Self-perceptions (Persepsi diri) menunjukkan bahwa
mahasiswa mengalami stres akademik yang cukup tinggi terutama terkait rasa takut
gagal. Indikator takut gagal dalam perkuliahan tahun ini memperoleh nilai tertinggi,

yaitu 2,39 (59,75%). Hal ini menandakan bahwa sebagian besar mahasiswa merasa
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cemas terhadap kemungkinan tidak mencapai standar akademik yang diharapkan.
Rasa takut gagal ini dapat memengaruhi motivasi belajar, menurunkan rasa percaya
diri, dan menimbulkan tekanan psikologis yang berkelanjutan sepanjang masa
studi.

Selain itu, indikator sulit membuat keputusan akademik dengan nilai 2,29
(57,25%) menunjukkan bahwa mahasiswa juga menghadapi kesulitan dalam
menentukan pilihan akademik, seperti memilih mata kuliah, strategi belajar, atau
arah penelitian. Ketidakpastian dalam pengambilan keputusan ini memperburuk
stres karena mahasiswa merasa ragu terhadap langkah yang mereka ambil. Kondisi
ini menggambarkan bahwa selain rasa takut gagal, keraguan dalam menentukan
arah akademik juga menjadi faktor penting yang memengaruhi kesejahteraan
psikologis mahasiswa.

Indikator tidak yakin akan mendapatkan hasil terbaik selama pembelajaran
memperoleh nilai lebih rendah, yaitu 1,81 (45,25%). Hal ini menunjukkan bahwa
sebagian mahasiswa memiliki keraguan terhadap kemampuan mereka untuk
mencapai hasil optimal. Ketidakpastian ini dapat menurunkan motivasi belajar dan
membuat mahasiswa merasa kurang percaya diri dalam menghadapi tantangan
akademik. Meskipun nilainya lebih rendah dibandingkan indikator sebelumnya,
faktor ini tetap berkontribusi terhadap stres akademik yang dialami.

Indikator terakhir, tidak yakin akan sukses dalam perjalanan karir setelah
lulus kuliah, memiliki nilai terendah yaitu 1,59 (39,75%). Temuan ini menunjukkan
bahwa meskipun mahasiswa merasa tertekan dalam aspek akademik, sebagian
besar masih memiliki harapan terhadap masa depan karier mereka. Namun, adanya
keraguan ini tetap menjadi sumber stres tambahan yang dapat memengaruhi
kesiapan mereka menghadapi dunia kerja. Secara keseluruhan, data ini menegaskan
bahwa stres akademik mahasiswa terutama dipicu oleh rasa takut gagal dan
kesulitan membuat keputusan, sementara keraguan terhadap hasil belajar dan

karier memperkuat tekanan psikologis meski dengan intensitas lebih rendah.

Psychological well-being
Analisis ini memberikan gambaran umum tentang kecenderungan PWB

mahasiswa semester VII STITMA Yogyakarta sebayak 90 orang. Kategori skor stres
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akademik dibagi menjadi 5 kategori yaitu sangat rendah, rendah, sedang, tinggi,

sangat tinggi.
Tabel 6. PWB Mahasiswa Semester VII STITMA Yogyakarta
Kategori Rentang Skor Frekuensi Persentase (%)
Sangat Rendah 18 - 28 0 0.00%
Rendah 29-38 17 19.54%
Sedang 39-48 41 47.13%
Tinggi 49 - 58 29 33.33%

Sangat Tinggi 59-72 0

Data PWB (Psychological Well-Being) mahasiswa semester VII STITMA
Yogyakarta menunjukkan bahwa mayoritas responden berada dalam kategori
Sedang, yaitu sebanyak 41 mahasiswa atau 47,13% dari total sampel. Ini
mengindikasikan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki tingkat kesejahteraan
psikologis yang cukup stabil, meskipun belum mencapai level optimal. Sementara
itu, kategori Tinggi mencakup 29 mahasiswa (33,33%), yang menunjukkan bahwa
sepertiga dari populasi sudah memiliki kesejahteraan psikologis yang baik. Kategori
Rendah masih mencakup 17 mahasiswa (19,54%), yang perlu mendapat perhatian
khusus karena berpotensi mengalami tekanan atau ketidakpuasan dalam aspek
psikologisnya.

Menariknya, tidak ada mahasiswa yang masuk dalam kategori Sangat Rendah
maupun Sangat Tinggi, yang berarti tidak ditemukan kasus ekstrem dalam data ini.
Hal ini bisa menunjukkan bahwa kondisi PWB mahasiswa relatif homogen dan
berada dalam rentang tengah. Namun, keberadaan mahasiswa dalam kategori
Rendah tetap menjadi sinyal penting bagi institusi untuk melakukan intervensi atau
dukungan psikologis. Upaya peningkatan kesejahteraan psikologis melalui program
mentoring, konseling, atau penguatan lingkungan akademik yang suportif dapat

membantu mendorong lebih banyak mahasiswa berpindah ke kategori Tinggi atau

bahkan Sangat Tinggi.
Tabel 7. Hasil dimensi PWB
NO Aspek PWB NILAI PERSENTASE
1 Self-acceptance 6.81 15,17
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2 Purpose in life 7.47 16,63
3 Autonomy 7.49 16,70
4 Environmental mastery 7.76 17,00
5 Personal growth 7.73 17.22
6 Positive relations with others 7.77 17,30

Data aspek Psychological Well-Being (PWB) mahasiswa semester VII STITMA
Yogyakarta menunjukkan bahwa nilai terendah terdapat pada aspek Self-acceptance
(6,81; 15,17%). Hal ini menandakan bahwa sebagian mahasiswa masih menghadapi
tantangan dalam menerima diri mereka secara utuh, baik dari segi pencapaian
maupun karakter pribadi. Penerimaan diri yang rendah dapat berimplikasi pada
munculnya rasa tidak puas terhadap diri sendiri, yang pada akhirnya memengaruhi
kepercayaan diri dan motivasi dalam menjalani aktivitas akademik maupun sosial.

Sementara itu, aspek Purpose in life (7,47; 16,63%) dan Autonomy (7,49;
16,70%) berada pada tingkat menengah. Hal ini menunjukkan bahwa mahasiswa
memiliki arah hidup dan kemandirian yang cukup baik, meskipun belum
sepenuhnya optimal. Adanya tujuan hidup yang jelas dan kemampuan untuk
mengambil keputusan secara mandiri merupakan faktor penting dalam mendukung
kesejahteraan psikologis, karena keduanya berperan dalam membentuk identitas
dan rasa kontrol terhadap kehidupan.

Aspek Environmental mastery (7,76; 17,00%) dan Personal growth (7,73;
17,22%) menunjukkan bahwa mahasiswa relatif mampu mengelola lingkungan
sekitar serta memiliki dorongan untuk berkembang. Kedua aspek ini mencerminkan
kemampuan adaptasi terhadap tuntutan akademik maupun sosial, serta adanya
motivasi untuk terus belajar dan memperbaiki diri. Hal ini menjadi modal penting
bagi mahasiswa dalam menghadapi tantangan kehidupan kampus dan
mempersiapkan diri untuk masa depan.

Aspek dengan nilai tertinggi adalah Positive relations with others (7,77;
17,30%), yang menandakan bahwa mahasiswa memiliki kecenderungan kuat dalam
menjalin hubungan positif dengan orang lain. Hubungan interpersonal yang sehat
berperan besar dalam mendukung kesejahteraan psikologis, karena memberikan
dukungan emosional, rasa memiliki, dan kesempatan untuk berbagi pengalaman.
Secara Kkeseluruhan, distribusi nilai antar aspek cukup seimbang, namun
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peningkatan pada Self-acceptance masih diperlukan agar kesejahteraan psikologis

mahasiswa dapat lebih optimal dan menyeluruh.

Tabel 8. Indikator Self-acceptance

No  Indikator Self-acceptance Nilai Persentase
1 Merasa kecewa dengan pencapaian dalam hidup 2.08 52

2 Merasa puas karena semuanya berjalan dengan baik 2.27 56.75

3 Menyukai kepribadian yang ada pada diri 2.47 61.75

Data indikator Self-acceptance menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa
masih memiliki kecenderungan merasa kecewa terhadap pencapaian hidup mereka,
dengan nilai rata-rata 2,08 (52%). Hal ini menandakan adanya keraguan atau
ketidakpuasan terhadap hasil yang telah dicapai, yang bisa memengaruhi rasa
percaya diri dan penerimaan diri secara keseluruhan. Namun, indikator merasa
puas karena semuanya berjalan dengan baik memperoleh nilai lebih tinggi, yaitu
2,27 (56,75%), yang menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa mulai mampu
melihat sisi positif dari perjalanan hidup mereka dan merasa cukup puas dengan
kondisi yang ada.

Indikator tertinggi terdapat pada menyukai kepribadian yang ada pada diri
dengan nilai 2,47 (61,75%). Hal ini menandakan bahwa mahasiswa lebih cenderung
menerima dan menyukai karakter serta kepribadian yang mereka miliki, meskipun
pencapaian hidup belum sepenuhnya sesuai harapan. Secara keseluruhan, data ini
menggambarkan bahwa penerimaan diri mahasiswa berada pada tingkat sedang:
masih ada rasa kecewa terhadap pencapaian, tetapi diimbangi dengan kepuasan
atas kondisi hidup dan penerimaan terhadap kepribadian diri. Temuan ini
menunjukkan pentingnya dukungan untuk memperkuat self-acceptance agar
mahasiswa lebih mampu menghargai diri sendiri dan tetap termotivasi dalam

mencapai tujuan.

Tabel 9. Indikator Purpose in life

No Indikator Purpose in life Nilai Persentase

1 Merasa sudah melakukan semua yang perlu saya lakukan. 2.36 59

2 Menjalani hidup tujuan 2.5 62.5

3 Menjalani hidup sehari-hari tanpa terlalu memikirkan masa 2.6 65
depan
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Data indikator Purpose in Life menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa
memiliki tingkat tujuan hidup yang sedang. Indikator merasa sudah melakukan
semua yang perlu saya lakukan memperoleh nilai terendah, yaitu 2,36 (59%), yang
menandakan adanya kecenderungan sebagian mahasiswa merasa pencapaian
mereka belum maksimal atau masih ada hal-hal yang belum terselesaikan. Hal ini
bisa mencerminkan adanya keraguan terhadap pencapaian hidup atau perasaan
belum sepenuhnya puas dengan perjalanan yang telah dilalui.

Sementara itu, indikator menjalani hidup dengan tujuan (2,5 atau 62,5%)
dan menjalani hidup sehari-hari tanpa terlalu memikirkan masa depan (2,6 atau
65%) menunjukkan nilai yang lebih tinggi. Temuan ini menandakan bahwa
mahasiswa mulai memiliki arah dan tujuan dalam menjalani hidup, meskipun masih
cenderung fokus pada aktivitas sehari-hari tanpa terlalu memikirkan rencana
jangka panjang. Secara keseluruhan, data ini menggambarkan bahwa mahasiswa
berada pada tahap sedang dalam hal tujuan hidup: mereka memiliki kesadaran akan
arah hidup, tetapi masih perlu dukungan untuk memperjelas visi masa depan dan
meningkatkan rasa pencapaian diri.

Tabel 10. Indikator Autonomy

No Indikator Autonomy Nilai persentase

1 percaya pada pendapat diri sendiri, meskipun berbeda 2.33 58.25
dengan orang lain

2 menilai diri sendiri berdasarkan nilai pribadi, bukan nilai- 2.48 62
nilai yang dianggap penting orang lain.

3 cenderung mudah terpengaruh dengan orang yang 2.68 67
berpendapat kuat

Data indikator Autonomy menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki tingkat
kemandirian yang sedang dalam hal mempertahankan pendapat dan nilai pribadi.
Indikator percaya pada pendapat diri sendiri, meskipun berbeda dengan orang lain
memperoleh nilai 2,33 (58,25%), yang menandakan bahwa sebagian mahasiswa
masih ragu untuk mempertahankan keyakinan pribadi ketika berhadapan dengan
perbedaan. Sementara itu, indikator menilai diri sendiri berdasarkan nilai pribadi,
bukan nilai-nilai yang dianggap penting orang lain memperoleh nilai lebih tinggi,
yaitu 2,48 (62%), yang menunjukkan adanya kecenderungan mahasiswa untuk
mulai membangun penilaian diri yang lebih mandiri, meskipun belum sepenuhnya
kuat.

IMTIYAZ: Jurnal Ilmu Keislaman
Volume 10 Nomor 1, Maret 2026

220



Indikator tertinggi terdapat pada cenderung mudah terpengaruh dengan
orang yang berpendapat kuat dengan nilai 2,68 (67%). Hal ini menggambarkan
bahwa mahasiswa masih rentan terhadap pengaruh eksternal, terutama ketika
berhadapan dengan figur atau kelompok yang memiliki pendapat dominan. Secara
keseluruhan, data ini menunjukkan bahwa tingkat otonomi mahasiswa berada pada
kategori sedang: mereka mulai berusaha menilai diri berdasarkan standar pribadi,
tetapi masih membutuhkan penguatan agar lebih konsisten dalam

mempertahankan pendapat dan tidak mudah terpengaruh oleh tekanan sosial.

Tabel 11. Indikator Environmental mastery

No Indikator Environmental mastery Nilai Persentase
1 Dapat mengendalikan situasi di tempat tinggal 2.5 62.5
2 Tuntutan kehidupan sehari-hari sering membuat tertekan. 2.57 64.25
3 Saya pandai mengelola tanggung jawab dalam kehidupan 2.57 64.25

sehari -hari

Data indikator Environmental Mastery menunjukkan bahwa mahasiswa
berada pada tingkat sedang dalam hal kemampuan mengelola lingkungan dan
tuntutan hidup. Indikator dapat mengendalikan situasi di tempat tinggal
memperoleh nilai 2,5 (62,5%), yang menandakan bahwa sebagian mahasiswa
cukup mampu menyesuaikan diri dengan kondisi lingkungan tempat tinggal
mereka, meskipun belum sepenuhnya optimal. Sementara itu, indikator tuntutan
kehidupan sehari-hari sering membuat tertekan memperoleh nilai 2,57 (64,25%),
yang menunjukkan adanya tekanan dari rutinitas harian yang masih cukup
memengaruhi kesejahteraan mahasiswa.

Indikator saya pandai mengelola tanggung jawab dalam kehidupan sehari-hari
juga memperoleh nilai 2,57 (64,25%), menandakan bahwa mahasiswa memiliki
kemampuan yang cukup baik dalam mengatur kewajiban dan tanggung jawab
sehari-hari. Secara keseluruhan, data ini menggambarkan bahwa mahasiswa
mampu mengelola lingkungan dan tanggung jawab hidup pada tingkat sedang:
mereka dapat menyesuaikan diri dan mengendalikan situasi, tetapi masih
menghadapi tekanan dari tuntutan harian. Hal ini menunjukkan perlunya dukungan
untuk meningkatkan keterampilan manajemen diri agar mahasiswa lebih mampu

menghadapi tantangan hidup dengan rasa kontrol yang lebih kuat.
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Tabel 12. Indikator Personal growth

No Indikator Personal growth Nilai Persentase
1  hidup adalah proses pembelajaran, perubahan, dan

pertumbuhan yang berkelanjutan 2.39 59.75
2 penting untuk memiliki pengalaman baru yang

menantang cara berpikir tentang diri sendiri dan dunia 2.61 65.25
3  sudah lama menyerah untuk mencoba membuat

perubahan besar dalam hidup 2.73 68.25

Data indikator Personal Growth menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki
tingkat pertumbuhan pribadi yang sedang. Indikator hidup adalah proses
pembelajaran, perubahan, dan pertumbuhan yang berkelanjutan memperoleh nilai
2,39 (59,75%), yang menandakan bahwa sebagian mahasiswa menyadari
pentingnya proses belajar dan perubahan, namun tingkat internalisasi kesadaran
tersebut masih relatif moderat. Sementara itu, indikator penting untuk memiliki
pengalaman baru yang menantang cara berpikir tentang diri sendiri dan dunia
memperoleh nilai lebih tinggi, yaitu 2,61 (65,25%), menunjukkan bahwa mahasiswa
mulai terbuka terhadap pengalaman baru yang dapat memperluas perspektif dan
mendorong perkembangan diri.

Indikator tertinggi terdapat pada sudah lama menyerah untuk mencoba
membuat perubahan besar dalam hidup dengan nilai 2,73 (68,25%). Hal ini
mengindikasikan adanya kecenderungan sebagian mahasiswa merasa sulit atau
enggan melakukan perubahan besar, meskipun mereka menyadari pentingnya
pertumbuhan pribadi. Secara keseluruhan, data ini menggambarkan bahwa
mahasiswa berada pada tahap sedang dalam aspek personal growth: mereka
memiliki kesadaran akan pentingnya pembelajaran dan pengalaman baru, tetapi

masih menghadapi hambatan psikologis dalam melakukan transformasi besar

dalam hidup.
Tabel 13. Indikator Positive relations with others

No Indikator Positive relations with others Nilai Persentase

1 belum pernah menjalani hubungan yang hangat dan 2.54 63.5
memberikan kepercayaan penuh pada orang lain.

2 mengalami kesulitan menjaga hubungan dekat dengan orang 2.57 64.25
lain sehingga membuat frustrasi

3 Orang-orang menggambarkan saya sebagai orang yang suka 2.66 66.5

memberi dan berbagi waktu dengan orang lain.
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Data indikator Positive Relations with Others menunjukkan bahwa sebagian
mahasiswa masih menghadapi tantangan dalam membangun hubungan
interpersonal yang hangat dan penuh kepercayaan. Indikator belum pernah
menjalani hubungan yang hangat dan memberikan kepercayaan penuh pada orang
lain memperoleh nilai 2,54 (63,5%), serta mengalami kesulitan menjaga hubungan
dekat dengan orang lain sehingga membuat frustrasi dengan nilai 2,57 (64,25%).
Kedua temuan ini menandakan bahwa ada kecenderungan mahasiswa merasa
kurang stabil dalam menjalin relasi dekat, yang bisa berdampak pada rasa frustrasi
dan keterbatasan dukungan sosial.

Namun, indikator orang-orang menggambarkan saya sebagai orang yang suka
memberi dan berbagi waktu dengan orang lain memperoleh nilai lebih tinggi, yaitu
2,66 (66,5%). Hal ini menunjukkan bahwa meskipun mahasiswa mengalami
kesulitan dalam menjaga hubungan dekat, mereka tetap memiliki kecenderungan
positif untuk berbagi dan peduli terhadap orang lain. Secara keseluruhan, data ini
menggambarkan bahwa kualitas hubungan interpersonal mahasiswa berada pada
tingkat sedang: ada tantangan dalam membangun kedekatan emosional, tetapi juga
terdapat potensi positif berupa sikap memberi dan keterbukaan yang dapat menjadi

dasar untuk memperkuat relasi sosial di masa depan

Self Regulated Learning

Analisis ini memberikan gambaran umum tentang kecenderungan SLR
mahasiswa semester VII STITMA Yogyakarta sebayak 90 orang. Kategori skor SLR
dibagi menjadi 5 kategori yaitu sangat rendah, rendah, sedang, tinggi, sangat tinggi.

Tabel 14. SRL Mahasiswa Semester VII STITMA Yogyakarta

Kategori Rentang Skor Frekuensi Persentase
Sangat Rendah 18-28 0 0.0%
Rendah 29-39 0 0.0%
Sedang 40-50 20 22.2%
Tinggi 51-61 51 56.7%
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Sangat Tinggi 62-72 19 21.1%

Total — 90 100%

Data Self-Regulated Learning (SRL) yang telah dikategorikan menunjukkan
bahwa mayoritas responden berada pada tingkat Tinggi (56,7%). Hal ini
menandakan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki kemampuan regulasi diri
yang baik dalam mengatur proses belajar, seperti menetapkan tujuan, mengelola
waktu, dan memantau kemajuan. Selain itu, terdapat 21,1% mahasiswa yang masuk
kategori Sangat Tinggi, yang berarti mereka sangat mandiri, disiplin, dan mampu
mengelola strategi belajar secara optimal. Kondisi ini mencerminkan bahwa

populasi mahasiswa dalam penelitian memiliki profil regulasi diri yang relatif kuat.

Di sisi lain, sebanyak 22,2% mahasiswa berada dalam kategori Sedang, yang
menunjukkan bahwa kemampuan regulasi diri mereka cukup baik namun masih
bisa ditingkatkan melalui intervensi atau pelatihan strategi belajar. Menariknya,
tidak ada mahasiswa yang masuk kategori Rendah maupun Sangat Rendah,
sehingga dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan kemampuan regulasi diri
mahasiswa berada pada level yang sehat dan adaptif. Temuan ini memberikan dasar
yang kuat bagi institusi pendidikan untuk terus mengembangkan program
pendukung yang dapat mempertahankan dan meningkatkan kemampuan regulasi
diri mahasiswa agar berdampak positif pada prestasi akademik maupun

kesejahteraan psikologis mereka.

Tabel 15. Aspek SLR

No Aspek SLR Nilai Persentase
1 Penetapan tujuan (Goal Setting) 258.63 49.66815
2 Pengendalian dorongan (impulse control) 262.1 50.33454

Data di atas menunjukkan bahwa aspek Self-Regulated Learning (SRL)
mahasiswa terbagi relatif seimbang antara kemampuan penetapan tujuan (goal
setting) dan pengendalian dorongan (impulse control). Nilai penetapan tujuan
sebesar 258,63 dengan persentase 49,67% menandakan bahwa hampir setengah

dari kekuatan regulasi diri mahasiswa terletak pada kemampuan mereka
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merumuskan dan menetapkan target belajar yang jelas. Sementara itu,
pengendalian dorongan memperoleh nilai sedikit lebih tinggi, yaitu 262,1 dengan
persentase 50,33%, yang menunjukkan bahwa mahasiswa juga memiliki
kecenderungan kuat dalam mengendalikan impuls atau dorongan sesaat demi
mencapai tujuan jangka panjang. Secara keseluruhan, kedua aspek ini relatif
seimbang, menegaskan bahwa mahasiswa tidak hanya mampu merencanakan
tujuan belajar, tetapi juga konsisten dalam menjaga disiplin diri untuk mencapainya.

Tabel 16. Indikator Penetapan Tujuan (Goal Setting)

No Indikator Penetapan Tujuan (Goal Setting) Nilai persentase
1 kesulitan membuat rencana untuk mencapai tujuan 2.58 64.50
2 tahu akan menjadi orang seperti apa 2.58 64.50
3 kesulitan menetapkan tujuan 2.59 64.75
4 membuat tujuan dan memantau perkembangan 2.89 72.25
5 mampu untuk mencapai tujuan yang sudah saya 3.00 75.00
tetapkan
6 memantau perkembangan dalam mencapai tujuan 3.09 77.25
7 memiliki standar pribadi dan berusaha 3.13 78.25
menerapkannya

Data indikator Penetapan Tujuan (Goal Setting) menunjukkan bahwa
mahasiswa masih menghadapi tantangan pada aspek awal perencanaan. Indikator
kesulitan membuat rencana untuk mencapai tujuan dan kesulitan menetapkan tujuan
memperoleh nilai rata-rata rendah (2,58-2,59) dengan persentase sekitar 64%. Hal
ini menandakan bahwa sebagian mahasiswa belum sepenuhnya mampu
merumuskan langkah konkret untuk mencapai target akademik. Kesulitan ini bisa
disebabkan oleh kurangnya pengalaman dalam menyusun strategi belajar atau
adanya tekanan akademik yang membuat mereka sulit fokus pada perencanaan
jangka panjang.

Indikator tahu akan menjadi orang seperti apa juga memperoleh nilai yang
sama (2,58 atau 64,50%), menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa belum
memiliki gambaran jelas mengenai arah dan identitas diri yang ingin dicapai.
Ketidakjelasan visi ini dapat memengaruhi motivasi dan konsistensi dalam belajar,
karena penetapan tujuan tidak hanya berkaitan dengan target akademik, tetapi juga
dengan orientasi masa depan. Dengan demikian, aspek perencanaan dan arah
tujuan masih menjadi titik lemah yang perlu diperkuat melalui bimbingan atau

pelatihan.
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Sebaliknya, indikator yang berkaitan dengan kemampuan aktif dalam
menetapkan dan memantau tujuan menunjukkan nilai yang lebih tinggi. Misalnya,
membuat tujuan dan memantau perkembangan memperoleh nilai 2,89 (72,25%),
sementara mampu untuk mencapai tujuan yang sudah ditetapkan mencapai 3,00
(75%). Hal ini menandakan bahwa mahasiswa mulai mampu menginternalisasi
tujuan yang mereka buat dan berusaha konsisten dalam mencapainya. Peningkatan
nilai ini mencerminkan adanya keterampilan regulasi diri yang lebih baik, di mana
mahasiswa tidak hanya menetapkan target tetapi juga berkomitmen untuk
mencapainya.

Indikator tertinggi terdapat pada memantau perkembangan dalam mencapai
tujuan (3,09 atau 77,25%) dan memiliki standar pribadi serta berusaha
menerapkannya (3,13 atau 78,25%). Nilai ini menunjukkan bahwa mahasiswa
semakin kuat dalam mengawasi progres belajar dan berpegang pada standar
pribadi yang mereka tetapkan. Dengan kata lain, meskipun sebagian mahasiswa
masih menghadapi kesulitan dalam tahap awal penetapan tujuan, secara
keseluruhan mereka menunjukkan kecenderungan positif dalam mengembangkan
keterampilan regulasi diri yang lebih matang. Temuan ini menegaskan pentingnya
dukungan institusi pendidikan untuk membantu mahasiswa memperjelas arah

tujuan, sekaligus mempertahankan komitmen dan standar pribadi yang sudah

terbentuk.
Tabel 17. Indikator Pengendalian dorongan (impulse control)
No Indikator Pengendalian dorongan (impulse control) Nilai  persentase
1  sulit menyadari ketika sudah melebihi batas 2.24 56
2 menunda membuat keputusan 243 60.75
3  tidak memperhatikan yang lakukan sampai seseorang menegur 2.58 64.5
4  tidak memperhatikan dampak dari perilaku sampai suatu hal 2.81 70.25
sudah terjadi
5 tidak belajar dari kesalahan - kesalahan 2.97 74.25
6  terbiasa berpikir sebelum bertindak 3.07 76.75
7  menemukan beberapa kemungkinan lain ketika ingin mengubah 3.09 77.25
sesuatu
8  Ketika berniat mengubah sesuatu, sangat memperhatikan 3.13 78.25
bagaimana melakukannya
9  belajar dari kesalahan-kesalahan 3.19 79.75
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10 mudah menyerah 3.19 79.75

11 Ketika berusaha mengubah sesuatu, menaruh perhatian pada 3.21 80.25
bagaimana cara melakukannya
12 mulai mencari berbagai solusi secepatnya setelah melihat masalah 3.26 81.5

Data indikator Pengendalian Dorongan (Impulse Control) menunjukkan
bahwa mahasiswa masih menghadapi tantangan pada aspek dasar pengendalian
diri. Indikator sulit menyadari ketika sudah melebihi batas memperoleh nilai
terendah (2,24 atau 56%), yang menandakan bahwa sebagian mahasiswa belum
sepenuhnya peka terhadap batasan diri maupun situasi yang mereka hadapi. Hal ini
bisa berdampak pada perilaku yang berlebihan atau kurang terkendali, sehingga
memerlukan pembiasaan refleksi diri agar lebih sadar terhadap kondisi pribadi
maupun lingkungan.

Indikator berikutnya, menunda membuat keputusan (2,43 atau 60,75%) dan
tidak memperhatikan apa yang dilakukan sampai seseorang menegur (2,58 atau
64,5%), menunjukkan adanya kecenderungan mahasiswa untuk kurang proaktif
dalam mengendalikan tindakan. Mereka cenderung menunggu dorongan eksternal
sebelum menyadari kesalahan atau mengambil keputusan. Kondisi ini
menggambarkan bahwa sebagian mahasiswa masih membutuhkan penguatan
dalam hal kemandirian berpikir dan pengambilan keputusan yang cepat serta tepat.

Pada indikator tidak memperhatikan dampak dari perilaku sampai suatu hal
sudah terjadi (2,81 atau 70,25%) dan tidak belajar dari kesalahan-kesalahan (2,97
atau 74,25%), terlihat adanya peningkatan nilai. Hal ini menunjukkan bahwa
meskipun sebagian mahasiswa mulai menyadari dampak perilaku, masih ada
kecenderungan untuk bereaksi setelah masalah muncul. Namun, nilai yang semakin
tinggi juga menandakan adanya perbaikan dalam Kkesadaran belajar dari
pengalaman, meski belum sepenuhnya optimal.

Indikator yang lebih positif mulai terlihat pada terbiasa berpikir sebelum
bertindak (3,07 atau 76,75%) dan menemukan beberapa kemungkinan lain ketika
ingin mengubah sesuatu (3,09 atau 77,25%). Nilai ini menunjukkan bahwa
mahasiswa mulai memiliki kebiasaan reflektif dan mampu mempertimbangkan

alternatif sebelum mengambil tindakan. Hal ini mencerminkan keterampilan
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regulasi diri yang lebih matang, di mana mahasiswa tidak hanya bereaksi terhadap
situasi, tetapi juga mampu merencanakan dan mempertimbangkan berbagai
pilihan.

Lebih lanjut, indikator sangat memperhatikan bagaimana melakukannya
ketika berniat mengubah sesuatu (3,13 atau 78,25%), belajar dari kesalahan-
kesalahan (3,19 atau 79,75%), serta menaruh perhatian pada bagaimana cara
melakukannya ketika berusaha mengubah sesuatu (3,21 atau 80,25%)
menunjukkan bahwa mahasiswa semakin konsisten dalam mengendalikan
dorongan. Mereka tidak hanya menyadari kesalahan, tetapi juga berusaha
memperbaiki dengan cara yang lebih terstruktur. Hal ini menandakan adanya
perkembangan signifikan dalam kemampuan refleksi dan perencanaan tindakan.

Indikator tertinggi terdapat pada mulai mencari berbagai solusi secepatnya
setelah melihat masalah (3,26 atau 81,5%). Nilai ini menunjukkan bahwa
mahasiswa memiliki kecenderungan kuat untuk segera bertindak mencari solusi
ketika menghadapi tantangan. Hal ini mencerminkan tingkat pengendalian
dorongan yang sudah cukup baik, di mana mahasiswa tidak mudah terjebak dalam
masalah, tetapi berusaha aktif mencari jalan keluar. Secara keseluruhan, data ini
menunjukkan perkembangan positif: meskipun masih ada kelemahan pada aspek
kesadaran awal, mahasiswa semakin mampu mengendalikan dorongan dengan

berpikir reflektif, belajar dari kesalahan, dan fokus pada solusi.

Uji Normalitas (Shapiro-Wilk)

Tabel 18. Uji Normalitas

Variabel Statistik Shapiro- p- Kesimpulan
Wilk value

Stres Akademik 0.981 0.112 Normal

Self-Regulated Learning (SRL) 0.978 0.087 Normal

Psychological Well-Being 0.976 0.091 Normal

(PWB)

Hasil uji normalitas pada data Stres Akademik, Self-Regulated Learning (SRL),
dan Psychological Well-Being (PWB) menunjukkan bahwa ketiga variabel memiliki
distribusi yang dapat dianggap normal. Nilai signifikansi dari uji Shapiro-Wilk

semuanya berada di atas 0,05, sehingga asumsi normalitas terpenuhi. Artinya,
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penyebaran skor pada masing-masing variabel mengikuti pola distribusi normal,
tanpa adanya penyimpangan ekstrem atau outlier yang signifikan.

Interpretasi ini penting karena normalitas merupakan salah satu syarat utama
dalam penggunaan analisis parametrik, seperti regresi linier berganda, korelasi
Pearson, maupun ANOVA. Dengan terpenuhinya asumsi normalitas, hasil analisis
statistik yang dilakukan akan lebih valid dan dapat dipercaya. Hal ini menegaskan
bahwa data yang digunakan layak untuk dianalisis dengan metode parametrik,
sehingga hubungan antara Stres Akademik, SRL, dan PWB dapat diuji secara lebih
akurat.

Uji Homogenitas

Tabel 19. Test of Homogeneity of Variances (Levene’s Test)

Variabel Levene Statistic dfl df2 Sig.
Stres Akademik 1.21 1 88 0.28
Self-Regulated Learning 1.09 1 88 0.31
Psychological Well-Being 1.34 1 88 0.25

Hasil uji homogenitas dengan menggunakan Levene’s Test menunjukkan
bahwa varians dari ketiga variabel, yaitu Stres Akademik, Self-Regulated Learning
(SRL), dan Psychological Well-Being (PWB), berada dalam kondisi homogen. Hal ini
ditunjukkan oleh nilai signifikansi (Sig.) yang lebih besar dari 0,05 pada masing-
masing variabel. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa penyebaran data pada
ketiga variabel relatif seimbang dan tidak terdapat perbedaan varians yang

signifikan antar kelompok.

Interpretasi ini penting karena homogenitas merupakan salah satu asumsi
dasar dalam analisis parametrik, seperti regresi linier berganda atau ANOVA. Ketika
varians data homogen, maka hasil analisis statistik lebih dapat dipercaya dan tidak
bias akibat perbedaan penyebaran data. Artinya, model analisis yang akan
digunakan untuk menguji pengaruh Stres Akademik dan SRL terhadap PWB dapat

dijalankan dengan lebih valid, karena asumsi homogenitas sudah terpenuhi.
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Uji Linieritas

Tabel 5.1 Uji Linieritas
Hubungan F-value p-value Kesimpulan
Stres Akademik - SRL  1.02 0.315 Linier
Stres Akademik - PWB 1.18 0.281 Linier

Uji linieritas antara Stres Akademik dan SRL menghasilkan nilai p = 0.315 (>
0.05), yang berarti tidak ada perbedaan signifikan antara model linier dan model
kuadratik. Dengan demikian, hubungan antara Stres Akademik dan SRL dapat
dianggap linier. Artinya, perubahan pada tingkat stres akademik cenderung diikuti
oleh perubahan yang konsisten pada kemampuan regulasi diri mahasiswa.

Uji linieritas antara Stres Akademik dan PWB juga menunjukkan hasil serupa,
dengan p = 0.281 (> 0.05). Ini menandakan bahwa hubungan antara stres akademik
dan kesejahteraan psikologis mahasiswa dapat dimodelkan secara linier. Meskipun
arah hubungan negatif (semakin tinggi stres, semakin rendah PWB), pola perubahan
tetap konsisten dan tidak menunjukkan kelengkungan atau pola non-linier.

Dengan terpenuhinya asumsi linieritas, maka analisis regresi linier berganda
dapat digunakan secara valid untuk menguji pengaruh Stres Akademik terhadap
SRL dan PWB. Ini penting karena linieritas merupakan salah satu syarat utama

dalam analisis parametrik, selain normalitas dan homogenitas.

KESIMPULAN

Self-regulated learning dan psychological well-being memiliki peran yang
tidak signifikan dalam menghadapi stres akademik pada mahasiswa tingkat akhir.
Pertama, hasil penelitian menunjukkan bahwa self-regulated learning berpengaruh
tidak signifikan terhadap stres akademik mahasiswa tingkat akhir. Nilai p = 0.396,
dan kontribusi 0.8% (R? = 0.008), dengan arah negative, sehingga SRL belum dapat
dikatakan sebagai faktor yang berpengaruh nyata dalam menurunkan stres
akademik pada mahasiswa tingkat akhir. Kedua, psychological well-being juga
terbukti tidak berpengaruh signifikan terhadap stres akademik mahasiswa tingkat
akhir. Nilai p = 0.684 dan kontribusi 0.2% (R® = 0.002), dengan arah negatif.
Kesejahteraan psikologis belum terbukti secara empiris sebagai faktor yang secara
langsung memengaruhi stres akademik mahasiswa tingkat akhir dalam penelitian

ini. Ketiga, secara simultan self-regulated learning dan psychological well-being
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berpengaruh tidak signifikan terhadap stres akademik mahasiswa tingkat akhir.
Kedua variabel tersebut hanya mampu menjelaskan 1,3% variasi stres akademik,
sedangkan 98,7% sisanya dipengaruhi oleh faktor lain di luar model penelitian.
Secara keseluruhan, self-regulated learning dan psychological well-being
berpengaruh tidak signifikan terhadap stres akademik mahasiswa tingkat akhir.
Temuan ini mengindikasikan bahwa stres akademik bersifat multifaktorial dan
kemungkinan lebih dipengaruhi oleh faktor situasional seperti tekanan
penyelesaian skripsi, tuntutan kelulusan, relasi akademik, serta kondisi personal
dan lingkungan mahasiswa. Secara metodologis, hasil ini tidak serta-merta
menegasikan validitas konstruksi teoretis kedua variabel tersebut, melainkan
mengindikasikan kemungkinan adanya mekanisme psikologis yang lebih kompleks,
termasuk faktor mediasi, moderasi, maupun konteks situasional yang tidak
terakomodasi dalam model penelitian. Dalam kerangka teori kognitif sosial yang
dikemukakan oleh Albert Bandura, perilaku individu merupakan hasil interaksi
timbal balik antara faktor personal, perilaku, dan lingkungan (reciprocal
determinism). Dengan demikian, efektivitas regulasi diri tidak dapat dilepaskan dari
kualitas lingkungan sosial tempat individu berfungsi. Konsep Self-Regulated
Learning sebagaimana dirumuskan oleh Barry ]J. Zimmerman menekankan bahwa
regulasi diri tidak hanya mencakup strategi kognitif dan metakognitif, tetapi juga
kemampuan environmental structuring, yaitu mengelola dan membentuk kondisi
belajar yang mendukung. Demikian pula, model Psychological Well-Being dari Carol
D. Ryff memasukkan dimensi environmental mastery sebagai indikator penting
kesejahteraan psikologis, yang merefleksikan kapasitas individu dalam mengelola
tuntutan eksternal secara adaptif. Oleh karena itu, ketidaksignifikanan hasil
penelitian ini dapat mengindikasikan bahwa regulasi diri dan kesejahteraan
psikologis belum tentu secara langsung menurunkan stres akademik apabila tidak
diikuti oleh kemampuan konkret dalam membentuk dan memanfaatkan lingkungan
sosial yang suportif (social designer ability). Dalam konteks mahasiswa tingkat
akhir, tekanan akademik sering kali bersifat relasional berkaitan dengan interaksi
dengan dosen pembimbing, ekspektasi keluarga, kompetisi akademik, serta
dinamika kelompok sebaya. Apabila kemampuan membangun dukungan sosial dan
mengelola relasi akademik tidak optimal, maka regulasi diri internal dan
kesejahteraan psikologis dapat kehilangan efektivitas fungsionalnya. Dengan kata
lain, terdapat kemungkinan bahwa hubungan antara Self-Regulated Learning,
Psychological Well-Being, dan stres akademik bersifat tidak langsung dan

bergantung pada faktor kontekstual yang belum terukur dalam penelitian ini.
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Dari perspektif psikologi Islam, dinamika ini dapat dipahami melalui
konsepsi manusia sebagai makhluk yang tidak hanya bertanggung jawab atas
pengendalian diri (tazkiyatun nafs), tetapi juga atas pembentukan lingkungan sosial
yang membawa kemaslahatan. Pemikiran Abu Hamid al-Ghazali menekankan
pentingnya pengendalian hati sebagai pusat regulasi perilaku, yang kemudian
termanifestasi dalam tindakan sosial yang konstruktif. Sementara itu, Ibn Qayyim
al-Jawziyya menjelaskan bahwa kondisi hati yang sehat akan tercermin dalam
kemampuan individu menata relasi dan respons terhadap tekanan eksternal. Dalam
kerangka ini, keseimbangan psikologis tidak hanya bersifat intrapsikis, melainkan
juga tercermin dalam kapasitas membangun sistem sosial yang mendukung
ketenangan dan produktivitas.

Dengan demikian, ketidaksignifikanan hasil penelitian ini dapat dipahami
sebagai indikasi bahwa regulasi diri dan kesejahteraan psikologis memerlukan
aktualisasi dalam bentuk kemampuan sosial-kontekstual agar berfungsi efektif
dalam mereduksi stres akademik. Implikasi teoretis dari temuan ini adalah perlunya
pengembangan model penelitian yang lebih komprehensif dengan memasukkan
variabel mediasi atau moderasi berbasis konteks sosial. Sementara itu, secara
konseptual, integrasi antara pendekatan psikologi modern dan psikologi Islam
memperkuat pemahaman bahwa kesejahteraan dan pengendalian diri tidak berdiri
secara terisolasi, melainkan beroperasi dalam jaringan relasional yang dinamis.
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