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MOTTO 

 

 "Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya. 

Dia mendapat (pahala) dari (kebajikan) yang dikerjakannya dan dia mendapat 

(siksa) dari (kejahatan) yang diperbuatnya. (Mereka berdoa), “Ya Tuhan kami, 

janganlah Engkau hukum kami jika kami lupa atau kami melakukan kesalahan. 

Ya Tuhan kami, janganlah Engkau bebani kami dengan beban yang berat 

sebagaimana Engkau bebankan kepada orang-orang sebelum kami. Ya Tuhan 

kami, janganlah Engkau pikulkan kepada kami apa yang tidak sanggup kami 

memikulnya. Maafkanlah kami, ampunilah kami, dan rahmatilah kami. Engkaulah 

pelindung kami, maka tolonglah kami menghadapi orang-orang kafir."  

 

QS. Al-Baqarah:286 
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Hubungan antara Regulasi Emosi dengan Stres Akademik pada 

Mahasiswa yang Sedang Mengerjakan Skripsi di Fakultas 

Psikologi Universitas Islam Sultan Agung 

Oleh: 

Nisa’ul Mardhiyah 

Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung Semarang 

Email: nisaulmardhiyah@gmail.com 
 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara regulasi emosi dengan stres 

akademik pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi 

Universitas Islam Sultan Agung Semarang. Sampel pada penelitian ini berjumlah 

70 mahasiswa yang terdiri dari mahasiswa yang mengambil kartu rencana studi 

(KRS) skripsi semester gasal di tahun ajaran 2023/2024. Teknik yang digunakan 

untuk mengambil sampel adalah sampling kuota. Pengambilan data menggunakan 

skala stres akademik dan regulasi emosi. Skala stres akademik memiliki reliabilitas 

0,892 dan terdiri dari 21 item. Skala regulasi emosi memiliki reliabilitas 0,914 dan 

terdiri dari 31 item. Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan teknik 

korelasi pearson, yaitu product moment. Hasil hipotesis menunjukkan terdapat 

hubungan negatif yang signifikan antara regulasi emosi dengan stres akademik 

dengan korelasi r=-0,570 dengan signifikansi 0,000 (p<0,01), sehingga hipotesis 

diterima.  

 

Kata Kunci: regulasi emosi, stres, stres akadmik 
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The Relationship between Emotional Regulation and Academic 

Stress in Students Who Are Working on Their Thesis at the 

Faculty of Psychology Universitas Islam Sultan Agung  

 

By: 

Nisa’ul Mardhiyah 

Faculty of Psychology, Sultan Agung Islamic University, Semarang 

Email: nisaulmardhiyah@gmail.com 

 

ABSTRACT 

This research aims to examine the relationship between emotional regulation and 

academic stress in students who are working on their thesis at the Faculty of 

Psychology, Universitas Islam Sultan Agung, Semarang. The sample in this study 

consisted of 70 students consisting of students who took odd semester thesis study 

plan cards (KRS) in the 2023/2024 academic year. The technique used to take 

samples is sampling kuota. Data collection used academic stress and emotional 

regulation scales. The academic stress scale has a reliability of 0.892 and consists 

of 21 items. The emotional regulation scale has a reliability of 0.914 and consists 

of 31 items. The data analysis technique in this research uses the Pearson 

correlation technique, namely product moment. The results of the hypothesis show 

that there is a significant negative relationship between emotional regulation and 

academic stress with a correlation of r=-0.570 with a significance of 0.000 

(p<0.01), so the hypothesis is accepted. 

 

Keywords: emotional regulation, stress, academic stress  
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BAB 1  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan hal yang sangat penting bagi kemajuan bangsa 

Indonesia. Salah satu sarana yang menjadi penunjangnya adalah perguruan tinggi. 

Mahasiswa merupakan peserta didik yang mempelajari ilmu pengetahuan dan 

berbagai pengalaman di tingkat universitas. Mahasiswa dikenal sebagai kelompok 

yang memiliki kecerdasan atau intelektual tinggi sehingga diharapkan dapat 

memahami konsep, menelaah suatu masalah, dan menentukan solusi terbaik untuk 

menyelesaikan masalah. Kehidupan pada umumnya akan selalu ada masalah yang 

muncul sehingga mengganggu aktivitas belajar mahasiswa. Mahasiswa mendapat 

tuntutan dari berbagai sudut, seperti tugas yang menumpuk, praktikum, laporan 

praktikum, tugas akhir, organisasi, dan lain sebagainya. Kondisi tersebut dapat 

memicu terjadinya stres pada mahasiswa ketika tidak mampu mengatasi tuntutan 

tersebut (Sarafino, 2006).  

Mahasiswa indonesia pada umumnya berada di usia 18-24 tahun. Usia 

tersebut masuk dalam tahap perkembangan dewasa awal (Santrock, 2003). Masa 

dewasa awal menjadi masa seseorang dapat merasakan stres karena faktor dalam 

diri seperti kurang dapat mengatasi masalah dengan baik dan faktor lingkungan 

seperti mendapatkan beban kuliah (Ambarwati dkk, 2017). Hurlock (2009) 

menjelaskan bahwa pada tahapan dewasa awal individu sedang menyesuaikan diri 

dengan pola kehidupan dan harapan sosial baru, seperti mengembangkan tanggung 

jawab, sikap, keinginan, dan nilai yang sesuai dengan tugas yang dihadapi. Salah 

satu tanggung jawab yang dipegang oleh mahasiswa adalah beban akademik yang 

di dalamnya tidak jarang ditemukan berbagai masalah. Dampak yang muncul dari 

kejadian tersebut dapat beragam dari ringan seperti sakit kepala hingga berat seperti 

keinginan bunuh diri. 
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Penelitian Habeeb pada tahun 2010 menunjukkan prevalensi stres pada 

mahasiswa di dunia sebesar 38-71% dan penelitian Koochaki 2009 menghasilkan 

prevalensi stres pada mahasiswa di asia sebesar 39,6-61,3% (Ambarwati dkk, 

2017). Prevalensi stres pada mahasiswa Indonesia pada tahun 2011 memperoleh 

hasil 36,7-71,6% (Fitasari, 2011). Penelitian yang dilakukan oleh Ambarwati dkk 

(2017) diperoleh hasil bahwa mayoritas mahasiswa memiliki tingkat stres sedang 

sejumlah 58 mahasiswa (57,4%) dan mengalami tingkat stres tinggi sejumlah 7 

mahasiswa (7,0%). Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Drum dkk terhadap 

lebih dari 15.000 mahasiswa sarjana menghasilkan sebanyak 18% pernah berpikir 

secara serius untuk melakukan bunuh diri dan 8% telah mencoba bunuh diri (Becker 

dkk, 2018). 

Stres merupakan hal yang tidak dapat dihindari oleh setiap individu, 

termasuk mahasiswa. Penelitian yang dilakukan oleh Ambarwati dkk (2017) 

menjelaskan bahwa mahasiswa yang mengalami stres memiliki gejala cemas, 

gelisah, takut, nafsu makan menurun, dan tidur tidak teratur. Stres yang dialami 

oleh mahasiswa tingkat akhir disebabkan oleh revisi yang terlalu banyak, dosen 

yang sulit ditemui, dan tugas akhir yang belum selesai. Stres dapat memberikan 

dampak positif dan negatif terhadap mahasiswa. Dampak positif dapat membuat 

mahasiswa lebih bersemangat dan kreatif dalam menuntaskan tugas akhir, 

sedangkan dampak negatif dapat membuat mahasiswa menjadi malas mengerjakan 

revisi dan merokok. Stres dapat menjadi ancaman ketika penyebab stres lebih besar 

dari kapasitas atau kemampuan mahasiswa, seperti saat kesulitan dalam 

mengerjakan tugas akhir sehingga merasa tidak sanggup untuk menyelesaikannya 

(Gamayanti dkk, 2018). Stres yang umumnya dirasakan di lingkungan pendidikan 

adalah stres akademik. Stres akademik merupakan reaksi fisik, tingkah laku, dan 

kognitif yang disebabkan oleh tuntutan akademik (Damanik, 2006). 

Stres akademik dapat terjadi di lingkungan mahasiswa Fakultas Psikologi 

Universitas Islam Sultan Agung, seperti yang dialami oleh BDP, DK, dan AE. BDP 

mahasiswa Fakultas Psikologi Unissula yang berusia 24 tahun mengalami stres 

yang ditandai dengan merasa panik, sulit untuk tidur, nafsu makan menurun, 
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mengganggu aktivitas sehari-hari karena selalu memikirkan skripsi, mengurung diri 

di kamar, enggan bersosialisasi, menunda berbagai pekerjaan, dan rentan terkena 

penyakit. Tidak hanya fase mengerjakan tugas akhir saja yang terasa membuat stres, 

tetapi fase praktikum juga menjadi fase yang berat dihadapi BDP hingga sering 

terkena penyakit dan jam tidur berubah menjadi 2-3 jam setiap hari. Hal tersebut 

sesuai dengan pernyataan BDP, yaitu: 

 “Kalo lagi ada kendala di skripsi tu terus terang aku ga bisa tidur, 

tidurku jadi tidak normal soalnya rasa penasaranku tu gede jadi 

nyari-nyarinya susah sampe bikin frustasi, mau tidur susah, mau 

makan ga nafsu, ya campur aduk lah, terus mengganggu aktivitas 

kaya kalo aku diajak temen keluar aku bilangnya ga bisa, 

sebenernya aku bisa, tapi lebih milih di kos, diem, walaupun ga 

ngapa-ngapain, entah tiduran doang, scroll-scroll sosial media, 

terus jadi males keluar, males nyuci, nunda laundry sampe bener-

bener ketumpuk, pokoknya seneng nunda-nunda kegiatan karena 

kepikiran sesuatu, gatau yang dipikir apa, tapi susah dijelasin, 

energinya tau-tau cape aja gitu, tau orang linglung kan? Ya kaya 

gitu”(BDP, 2023). 

Mahasiswa Fakultas Psikologi Unissula lainnya yang berinisial DK dengan 

usia 22 tahun sering mengalami stres yang ditandai dengan merasa malas 

melakukan aktivitas, overthinking, membenci diri, jam tidur berantakan, nafsu 

makan menurun, malas bersosialisasi, mengurung diri di kamar, menunda 

mengerjakan skripsi, dan sakit kepala. DK merasa fase penyusunan skripsi menjadi 

fase terberat dalam perkuliahan, namun semester empat dan lima pun menjadi fase 

yang sulit karena terdapat banyak tugas dan praktikum. Hal tersebut sesuai dengan 

pernyataan DK, yaitu:  

“Aku di semester sekarang pas ngerjain skripsi tu rasanya 

overthinking, apa si? Kek negative thinking, benci banget sama 

diriku sendiri, kok aku ga bisa ngerjain si, kok aku ga bisa 

ngelakuin sih, terus aku jadi tidur berantakan, makan juga bener-

bener berantakan, walaupun sebelumnya makanku emang 

berantakan, tapi itu bikin makin berantakan banget, terus juga kalo 

aku lagi down jadi bener-bener males banget buat ngapa-ngapain, 

bahkan bales chat temen aja males, Cuma tiduran dan nonton 

drakor doang, kalo udah stres banget ngefeknya sampe sakit 

kepala sih”(DK, 2023). 
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Mahasiswa Fakultas Psikologi Unissula lainnya berinisial AE dengan usia 

21 tahun mengalami stres yang ditandai dengan overthinking, bergelut dengan 

pikiran sendiri, mengurung diri, enggan bersosialisasi selama kurang lebih tiga 

bulan, jam tidur berantakan, nafsu makan menurun, dan sering menghabiskan 

waktu untuk tidur dan bermain gawai. AE merasa fase pengerjaan skripsi menjadi 

fase terberat dalam perkuliahan. Hal tersebut sesuai dengan pernyataan AE, yaitu: 

“Akhir-akhir ini aku suka pusing, stres, terus kaya overthinking, 

pada akhirnya ga bisa ngapa-ngapain, kaya bergelut sama pikiran 

sendiri gitu loh, terus aku sempet mengurung diri juga sekitar 

stengah semester, gamau bersosialisasi sama siapapun, apalagi 

berurusan sama skripsi, jam tidurku juga berantakan, terus aku tu 

tipe yang ga nafsu makan kalo lagi ada tekanan”(AE, 2023). 

Stres merupakan suatu istilah yang umumnya digunakan pada lingkup 

psikologi di mana individu tidak mampu mengatasi tuntutan atau tekanan di 

sekelilingnya sehingga terjadi ketegangan (Wijoyo, 2021). Stres adalah kondisi di 

mana terjadi ketidaksesuaian pada kemampuan individu dalam mengatasi tekanan 

(Hamidah, 2021). Seyle menjelaskan bahwa stres merupakan respon yang muncul 

dari tubuh seseorang dan terjadi karena adanya tuntutan/penyebab stres. Bartlett 

mengartikan stres sebagai perasaan menekan yang dirasakan oleh seseorang akibat 

situasi lingkungan (Gaol, 2016). Stres dapat disebabkan oleh faktor dalam diri dan 

lingkungan (Susapto, 2018). Agolla dan Ongori menyebutkan efek yang dapat 

ditimbulkan oleh stres terhadap mahasiswa, diantaranya masalah pencernaan yang 

dirasakan oleh 88% mahasiswa, kecemasan di rumah atau di kampus oleh 75% 

mahasiswa, mengonsumsi makanan atau minuman atau merokok secara berlebihan 

oleh 32% mahasiswa untuk mengurangi kecemasan, nyeri leher atau bahu, sakit 

kepala, hingga sesak nafas oleh 77% mahasiswa, terlalu banyak berpikir atau tidak 

dapat merasa tenang oleh 85%, sulit berkonsentrasi oleh 88% mahasiswa, dan 61% 

lainnya memerlukan obat sebagai penenang (Juhamzah dkk, 2018).  

Ross dkk (2008) menyebutkan bahwa terdapat empat sumber stres pada 

mahasiswa, yaitu interpersonal, intrapersonal, akademik, dan lingkungan. Sumber 

interpersonal berasal dari hubungan dengan orang lain, seperti konflik dengan orang 

tua, pacar, atau bahkan teman. Sumber intrapersonal berasal dari diri sendiri, seperti 
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memiliki masalah keuangan, perubahan jadwal tidur dan makan, atau kondisi fisik 

yang menurun. Sumber akademik berkaitan dengan rutinitas atau aktivitas di dunia 

perkuliahan, seperti memiliki banyak tugas, nilai yang jelek, dan bahan belajar yang 

sulit dipelajari. Sumber lingkungan berasal dari lingkungan lain, seperti jalan 

menuju kampus yang macet, tempat tinggal tidak nyaman, atau kurangnya waktu 

liburan. Penelitian ini berfokus pada stres mahasiswa yang bersumber dari 

akademik. 

Stres yang sering terjadi di lingkungan pendidikan adalah stres akademik 

(Barseli dkk, 2017). Danamik (2006) mengungkapkan bahwa stres akademik 

merupakan reaksi fisik, tingkah laku, dan kognitif yang disebabkan oleh tuntutan 

akademik. Govaerst & Gregoire (2004) mengartikan stres akademik sebagai suatu 

kondisi ketika individu mendapat tekanan sebagai penilaian dan hasil persepsi 

seseorang terhadap stresor akademik yang berhubungan pembelajaran dan 

pendidikan di perguruan tinggi. Stres akademik juga diartikan sebagai ketegangan 

yang bersumber dari kegiatan mencari ilmu baik di sekolah maupun perguruan 

tinggi sehingga menimbulkan perubahan pada pikiran dan berpengaruh pada 

kondisi fisik, emosi, serta perilaku (Nurmaliyah, 2014). Gejala yang pada umumnya 

muncul pada perilaku stres akademik adalah gejala emosional, kognitif, dan 

fisiologis. Gejala emosional berupa rasa bersalah, marah, takut, sedih, dan 

sebagainya. Gejala kognitif berupa menyakiti orang lain, diri sendiri, menangis, 

merokok, dan sebagainya. Gejala fisiologis seperti sakit kepala, sakit perut, 

berkeringat, perubahan berat badan yang drastis, masalah pernapasan, dan lain 

sebagainya (Gadzella & Masten, 2005). 

Riset yang dilakukan oleh Elias dkk (2011) di malaysia menunjukkan 

bahwa tingkat stres akademik yang dirasakan oleh mahasiswa tahun kedua hingga 

tahun terakhir termasuk dalam kategori stres sedang dan stres berat. Stres akademik 

yang dirasakan oleh mahasiswa perlu diantisipasi karena dapat memberikan 

dampak pada fisik, psikologis, dan akademik. Dampak yang dirasakan oleh 

individu yang mengalami stres akademik tingkat sedang yaitu menjadi mudah 

marah, mudah tersinggung, mudah lelah, mudah cemas, bereaksi berlebihan, sulit 
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beristirahat, tidak sabar, gelisah, serta tidak dapat memaklumi hal yang 

mengganggu saat sedang mengerjakan pekerjaan. Dampak Stres akademik tingkat 

berat yang dirasakan mahasiswa dapat berupa tidak dapat merasakan hal positif, 

merasa tidak mampu melakukan pekerjaan, tertekan, sedih, putus asa, kehilangan 

minat untuk melakukan kegiatan, serta merasa tidak berharga (Susapto, 2018).  

Stres dapat terjadi karena adanya ketegangan emosi. Ketegangan emosi 

merupakan kondisi saat emosi meninggi akibat perubahan fisik dan kelenjar. 

Ketegangan emosi dapat terjadi ketika individu tidak mampu memenuhi tuntutan 

akademik. Emosi merupakan reaksi individu terhadap suatu kejadian. Terdapat dua 

emosi yang dimiliki setiap individu, yaitu emosi positif dan negatif. Respon emosi 

yang dikeluarkan oleh individu dapat muncul sesuai dengan bagaimana individu 

tersebut dapat mengatur dan mengelola emosi (Thawabieh & Qaisy, 2012).  

Wang & Saudino (2011) menyatakan bahwa regulasi emosi merupakan hal 

yang berkaitan erat dengan stres. Regulasi emosi dan stres memiliki kaitan 

fisiologis berdasarkan hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA). Stres dapat memicu 

aktivasi sumbu HPA, sedangkan regulasi emosi dapat memperkirakan peningkatan 

kortisol atau produk hormonal sistem HPA. Regulasi yang tepat dapat membantu 

individu dalam mengembangkan kemampuan sosial dan mengatasi stres, 

sedangkan disregulasi emosi dapat menyebabkan isolasi sosial yang menyebabkan 

stres. Regulasi emosi juga dapat mengatasi respons emosional terhadap stres dalam 

hal interpersonal. Ketika individu dihadapkan pada situasi yang menyebabkan stres, 

regulasi emosi dapat mengevaluasi dampak emosional yang muncul akibat situasi 

tersebut dan membantu menentukan kapan dan bagaimana mengekspresikan emosi. 

Gross (Kumala & Darmawanti, 2022)  mengartikan regulasi emosi sebagai 

proses pembentukan emosi yang dimiliki oleh individu dan proses mengetahui cara 

untuk meluapkan ekspresi emosinya. Hurlock (2009) menjelaskan 

mengekspresikan emosi merupakan hal yang sangat penting bagi setiap individu 

karena hal tersebut berpengaruh pada kesiapan (fisik dan mental) individu dalam 

berinteraksi dengan orang lain. Regulasi emosi menjadi salah satu faktor penting 

dalam mengelola emosi negatif akibat stres akademik. 
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Studi sebelumnya pada tahun 2022 menemukan bahwa regulasi emosi 

dengan stres akademik memiliki hubungan tidak searah. Penelitian tersebut 

dilakukan pada mahasiswa Universitas Syiah Kuala yang terdiri dari 3 fakultas dan 

5 program studi, yaitu 1) Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan dengan program 

studi S1 Pendidikan Kimia, S1 Pendidikan Fisika, dan S1 Bahasa Indonesia 2) 

Fakultas Keperawatan dengan program studi S1 Ilmu Keperawatan 3) Fakultas 

Kedokteran dengan program studi S1 Pendidikan Dokter. Penelitian tersebut 

menggunakan cluster random sampling dengan sampel 250 mahasiswa dan 

disimpulkan bahwa semakin tinggi regulasi emosi maka semakin rendah tigkat stres 

akademik (Zahara dkk, 2022).  

Penelitian lain yang serupa juga dilakukan pada tahun 2021 pada mahasiswa 

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Halu Oleo. Penelitian tersebut 

memiliki subjek sebanyak 79 mahasiswa memperoleh hasil signifikansi korelasi 

0,000 dan korelasi pearson -0,723 yang dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan negatif antara regulasi emosi dengan stres akademik pada mahasiswa 

(Kadi dkk, 2020). 

Penelitian sebelumnya juga pernah dilakukan oleh Anwar (2018) pada 

mahasiswa baru UIN Sunan Kalijaga. Penelitian ini menggunakan quota sampling  

sejumlah 164 mahasiswa dan menggunakan uji korelasi spearman untuk menguji 

hipotesa. Hasil penelitian tersebut menunjukan p=0,000 yang mengartikan bahwa 

terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi emosi dengan stres 

akademik pada mahasiswa baru. 

Anggraini & Widyastuti (2021) juga pernah melakukan studi untuk menguji 

hubungan antara regulasi emosi dengan stres akademik pada siswa kelas XII 

Sekolah Menengah Atas Insan Cendekia mandiri boarding school. Penelitian ini 

menggunakan sampling jenuh sebanyak 64 dan menggunakan teknik statistik 

product moment. Penelitian tersebut menghasilkan koefisien korelasi -0,448 

signifkansi 0,000 < 0,05 yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara regulasi emosi dengan stres akademik. 
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Perbedaan penelitian ini dengan penelitian lain terletak pada subjek dan 

lokasi. Subjek penelitian lain merupakan subjek siswa, mahasiswa secara 

menyeluruh, dan mahasiswa baru, sedangkan penelitian ini menggunakan subjek 

mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. Penelitian sebelumnya dilakukan 

pada Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Fakultas Keperawatan, dan Fakultas 

Kedokteran di Universitas Syiah Kuala; Fakultas Kedokteran Universitas Halu 

Oleo; Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga; serta siswa kelas XII Sekolah 

Menengah Atas Insan Cendekia mandiri boarding school, sedangkan penelitian ini 

dilakukan pada Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung Semarang. 

B. Perumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu apakah terdapat hubungan 

antara regulasi emosi dengan stres akademik pada mahasiswa yang sedang 

mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung. 

C. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk menguji hubungan regulasi emosi 

dengan stres akademik pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di 

Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat teoritis 

Penelitian ini diharap dapat memberikan pengetahuan dan informasi 

dalam lingkup psikologi, serta dapat dijadikan tolak ukur pengembangan 

penelitian yang sama dalam bidang psikologi klinis.  

2. Manfaat Praktis 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah informasi pada mahasiswa 

mengenai pentingnya kompetensi regulasi emosi supaya dapat mengontrol rasa 

stres yang sedang dialami.
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

A. Stres Akademik 

1. Definisi Stres Akademik 

Istilah stres berawal pada abad ke empat belas yang dikenal sebagai 

“kesulitan atau penderitaan yang begitu berat, kemudian berkembang pada abad 

ke delapan belas yang diartikan sebagai tekanan, kekuatan, dan ketegangan. 

Stres diartikan sebagai sebuah usaha yang dilakukan dengan kuat untuk 

diberikan pada objek yang dapat berupa material atau seseorang. Satu abad 

kemudian, ilmu kesehatan dan sosial mulai menggunakan istilah stres. Istilah 

stres juga mulai digunakan pada kajian-kajian ilmiah sejak tahun 1930, lalu 

pada abad sembilan belas hingga dua puluh, dunia kesehatan fisik dan 

psikologis mulai mengenal konsep stres sebagai penyebabnya (Gaol, 2016). 

“Fight or flight” merupakan konsep stres pertama kali yang 

dikembangkan oleh Cannon pada tahun 1914. Konsep tersebut mengartikan 

stres sebagai sebuah respon dari tubuh terhadap sesuatu. Stres merupakan suatu 

perubahan keseimbangan fisiologis yang terjadi karena adanya rangsangan 

terhadap fisik maupun psikologis dan disebabkan oleh gangguan homeostatis 

(Gaol, 2016). Berkembangnya ilmu pengetahuan menunjukkan bahwa kini 

semakin banyak peneliti yang membahas mengenai konsep stres. Seyle (Gaol, 

2016) menjelaskan bahwa stres merupakan respon yang muncul dari tubuh 

seseorang dan terjadi karena adanya tuntutan/penyebab stres. Respon yang 

muncul tersebut dapat berupa hal positif maupun negatif. Bartlett (1998) 

menjelaskan bahwa stres merupakan perasaan menekan yang dirasakan oleh 

seseorang akibat situasi lingkungan. Lingkungan akademik menjadi salah satu 

segi kehidupan yang dapat menimbulkan stres. Aneshenhel (Musabiq & 

Karimah, 2018) menjelaskan stresor merupakan suatu rangsangan yang dapat 

menyebabkan stres, di mana rangsangan tersebut dapat berasal dari lingkungan 

eksternal dan internal. 
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Stres yang sering terjadi di lingkungan pendidikan adalah stres 

akademik (Barseli dkk, 2017). Stres akademik menurut Alvin (2007) 

merupakan keadaan saat individu mendapat tuntutan atau tekanan untuk meraih 

suatu prestasi akademik tertentu. Sarafino & Smith (2012) mengungkapkan 

bahwa stres akademik terjadi ketika terdapat ketidaksesuaian antara tuntutan 

internal maupun eksternal dengan kenyataan yang berasal dan berpengaruh 

pada akademik individu. Sun dkk (2011) mendukung pengertian stres akademik 

lainnya bahwa stres akademik merupakan suatu tantangan yang dirasakan 

individu secara psikologis yang berasal dari lingkungan akademik.  

Stres akademik merupakan reaksi fisik, tingkah laku, dan kognitif yang 

disebabkan oleh tuntutan akademik (Damanik, 2006). Govaerst & Gregoire 

(2004) mengartikan stres akademik sebagai suatu kondisi ketika individu 

mendapat tekanan sebagai penilaian dan hasil persepsi seseorang terhadap 

stresor akademik yang berhubungan pembelajaran dan pendidikan di perguruan 

tinggi. Nurmaliyah (2014) mengartikan stres akademik sebagai ketegangan 

yang bersumber dari kegiatan mencari ilmu baik di sekolah maupun perguruan 

tinggi sehingga menimbulkan perubahan pada pikiran dan berpengaruh pada 

kondisi fisik, emosi, serta perilaku. 

Academic stresor merupakan penyebab stres yang berasal dari proses 

pembelajaran atau kegiatan yang berkaitan dengan belajar, seperti seberapa 

lama waktu belajar, tuntutan naik kelas, mencontek, nilai ujian, pekerjaan 

rumah atau tugas, dan lain sebagainya (Desmita, 2009). Gusniarti (2002) 

menjelaskan bahwa stres akademik yang dirasakan oleh pelajar merupakan hasil 

persepsi yang subjektif terhadap ketidaksesuaian antara tuntutan dengan sumber 

daya aktual yang dimiliki oleh pelajar.  

Stres akademik dapat disimpulkan sebagai suatu respon yang muncul 

pada individu dari faktor internal atau eksternal yang berkaitan dengan 
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akademik, seperti adanya ketidaksesuaian tuntutan atau tekanan dengan 

kemampuan dan proses pembelajaran yang tidak teratur dengan baik.  

2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Stres Akademik 

Suldo (Qurrotu’ain, 2019) menyatakan bahwa terdapat tujuh faktor yang 

dapat mempengaruhi stres akademik, yaitu: 

a. Kebutuhan akademik, penyebab stres berkaitan dengan pemenuhan tugas, 

manajemen waktu belajar yang kurang baik, dan ekspektasi yang tinggi dari 

diri sendiri, keluarga, teman, serta guru. 

b. Hubungan orang tua dengan anak, seperti konflik dengan orang tua dan 

manajemen waktu kegiatan rumah yang kurang baik. 

c. Kejadian yang menekan remaja, berupa perubahan menonjol pada masa 

remaja yang terjadi dalam hidup individu yang berkaitan dengan akademik, 

seperti rasa aman, kesadaran mengenai suatu masalah pada lingkungan yang 

besar, serta komunitas yang mengalami kejadian stres.  

d. Hubungan sebaya, seperti konflik dengan teman sekelas atau merasa tidak 

cocok dengan teman belajar. 

e. Masalah dalam keluarga, seperti konflik antar orang tua, perceraian orang 

tua, atau ketidakhadiran sosok orang tua di rumah. 

f. Aktivitas ekstrakulikuler, penyebab stres berkaitan dengan kegiatan 

ekstrakulikuler, seperti khawatir dengan proyek ekstrakurikuler dan 

manajemen waktu antara belajar dan ekstrakulikuler. 

g. Perjuangan akademik, seperti kreativitas belajar yang kurang, tidak hadir 

dalam proses belajar, serta masalah kesehatan yang berpengaruh pada hasil 

belajar.  

Alvin (2007) menjelaskan bahwa terdapat faktor internal dan eksternal 

yang mempengaruhi stres akademik, yaitu: 

a. Faktor internal, seperti pola pikir, kepribadian, dan keyakinan. Individu 

yang berpikir tidak dapat mengatasi sumber stres akan mengalami 

peningkatan stres akademik, sedangkan individu yang berpikir mampu 

mengatasi stres akan mengalami penurunan stres akademik. Individu yang 
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memiliki kepribadian pantang menyerah akan dapat mengontrol rasa stres 

yang dimiliki, sehingga memiliki tingkat stres yang lebih rendah. Faktor 

internal lainnya yaitu keyakinan individu dalam mengatasi masalah juga 

menjadi faktor yang menentukan stres akademik. Individu dengan 

keyakinan diri yang baik dalam mengatasi masalah akan cenderung 

memiliki stres yang rendah. 

b. Faktor eksternal, seperti pelajaran yang lebih padat, tekanan untuk 

berprestasi, dorongan status sosial, orang tua yang saling berlomba. Indivdu 

yang mengambil pelajaran lebih padat akan meningkatkan beban akademik 

yang dimiliki sehingga berpengaruh pada stres akademik. Tekanan untuk 

berprestasi dapat berasal dari orang tua, pengajar, teman, dan lain 

sebagainya yang menuntut individu untuk dapat mencapai suatu prestasi 

tertentu. Tingkat status sosial berpengaruh pada tingkat pendidikan yang 

diraih, sehingga hal tersebut berpengaruh pada stres akademik yang 

dirasakan. Faktor eksternal lainnya yaitu Orang tua yang saling berlomba 

dengan kerabatnya sehingga membuat ekspektasi yang tingi terhadap 

prestasi anak. 

Smet (1994) menambahkan bahwa dukungan sosial menjadi faktor 

eksternal yang dapat menyebabkan stres akademik. Dukungan sosial yang 

diperoleh individu dapat mengatasi rasa cemas dan takut yang mengakibatkan 

stres. Dukungan sosial yang diberikan dari orang tua, guru, orang tua, atau 

orang yang spesial akan menjadi faktor penting dalam proses belajar. 

Thawabieh & Qaisy (2012) mengungkapkan bahwa stres disebabkan 

oleh adanya ketegangan emosi. Ketegangan emosi merupakan kondisi saat 

emosi meninggi akibat perubahan fisik dan kelenjar. Ketegangan emosi dapat 

terjadi ketika individu tidak mampu memenuhi tuntutan akademik. Emosi 

merupakan reaksi positif atau negatif yang dimunculkan individu terhadap suatu 

kejadian. Respon emosi yang dikeluarkan oleh individu dapat muncul sesuai 

dengan bagaimana individu tersebut dapat mengatur dan mengelola emosi. 
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Wang & Saudino (2011) menyatakan bahwa regulasi emosi merupakan 

hal yang berkaitan erat dengan stres. Regulasi emosi dan stres memiliki kaitan 

fisiologis berdasarkan hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA). Stres dapat 

memicu aktivasi sumbu HPA, sedangkan regulasi emosi dapat memperkirakan 

peningkatan kortisol atau produk hormonal sistem HPA. Regulasi yang tepat 

dapat membantu individu dalam mengembangkan kemampuan sosial dan 

mengatasi stres, sedangkan sedangkan disregulasi emosi dapat menyebabkan 

isolasi sosial yang menyebabkan stres. Regulasi emosi juga dapat mengatasi 

respons emosional terhadap stres dalam hal interpersonal. Individu yang 

dihadapkan pada situasi yang menyebabkan stres, maka regulasi emosi dapat 

mengevaluasi dampak emosional yang muncul akibat situasi tersebut dan 

membantu menentukan kapan dan bagaimana mengekspresikan emosi. 

Faktor penyebab stres akademik dapat disimpulkan berasal dari faktor 

internal dan eksternal. Faktor internal berupa pola pikir, kepribadian, dan 

keyakinan. Sedangkan faktor eksternal dapat berupa konflik hubungan dengan 

orang sekitar seperti keluarga, teman sebaya, pengajar, aktivitas lain, tuntutan 

lingkungan, dan lain sebagainya.  

3. Aspek-Aspek Stres Akademik 

Sun dkk (2011) mengungkapkan terdapat lima aspek stres akademik, 

yaitu: 

a. Tekanan belajar, tekanan belajar dalam proses belajar yang dirasakan oleh 

individu dapat berasal dari lingkungan rumah seperti orang tua, lingkungan 

sekitar seperti pertemanan, serta lingkungan sekolah seperti ujian dan 

tingkat pendidikan.  

b. Beban Tugas, berhubungan dengan kewajiban individu dalam mengerjakan 

tugas yang diberikan oleh pengajar. Beban tugas dapat berupa, tugas, 

pekerjaan rumah (PR), serta ujian. 

c. Kekhawatiran terhadap nilai, berkaitan dengan aspek intelektual yang 

dimiliki individu. Setiap individu memiliki kemampuan intelektual atau 
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proses kognitif yang berbeda sehingga individu yang mudah lupa dan sulit 

berkonsentrasi akan mengalami stres akademik. 

d. Ekspektasi diri, individu dengan stres akademik merasa khawatir dan tidak 

puas ketika tidak memenuhi standar yang telah ditetapkan oleh diri sendiri. 

Individu tersebut juga merasa gagal dalam meraih nilai yang baik dan 

merasa mengecewakan lingkungan sekitar seperti orang tua dan guru.   

e. Keputusasaan, merupakan respon emosional yang terjadi ketika individu 

merasa tidak mampu mencapai target yang telah ditetapkan. Stres akademik 

membuat individu merasa tidak sanggup memahami materi dan tugas yang 

diberikan oleh pengajar.  

Busari (2011) menjelaskan bahwa terdapat empat aspek stres akademik, 

yaitu: 

a. Fisiologis, stres direspon dalam bentuk fisiologis seperti mudah lelah, mual, 

sakit kepala, sembelit, nyeri otot, serta nafsu seks menurun. 

b. Perilaku, stres direspon dalam bentuk perilaku seperti menjadi tidak sabar, 

cemas, impulsif, hiperaktif, agresif, serta menghindari situasi yang terlihat 

rumit. 

c. Kognitif, stres direspon secara kognitif seperti daya ingat menurun, 

kebingungan, berpikir negatif, sulit mengambil keputusan, sikap menjadi 

kaku, sulit mengerjakan tugas, dan sulit berkonsentrasi. 

d. Afektif, stres direspon secara afektif seperti perasaan khawatir, merasa 

tertekan, tidak aman, sering menangis, serta emosi yang cenderung tidak 

stabil. 

Sarafino & Smith (2012) mengungkapkan bahwa terdapat beberapa 

aspek yang menimbulkan stres, yaitu: 

a. Biological aspect of stress, respon biologis merupakan salah satu respon 

yang dikeluarkan ketika stres muncul pada tubuh individu. Respon tersebut 

seperti detak jantung meningkat, otot menegang, anggota tubuh bergetar, 

asam lambung meningkat, dan lain sebagainya. Respon biologis tersebut 

terjadi karena stresor yang datang pada tubuh akan direspon oleh otak 

sehingga persepsi negatif terjadi dan berdampak pada reaksi saraf simpatik. 
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Saraf simpatik tersebut akan merangsang organ tubuh seperti denyut nadi 

meningkat, hormon adrenalin meningkat, gairah tubuh meningkat, serta otot 

yang menegang.  

b. Psychological aspect of stress, terdapat tiga hal di dalamnya, yaitu: 

1) Cognitive, individu yang mengalami stres akan sulit berkonsentrasi, 

daya ingat menurun, tidak memiliki arah hidup atau tujuan, merasa tidak 

berguna, kesulitan menentukan keputusan. 

2) Emotion, individu yang mengalami stres akan merasa mudah sedih, 

mudah tersinggung, mudah kecewa, selera humor menghilang, merasa 

gelisah ketika dihadapkan pada situasi yang menantang, takut 

menghadapi suatu peristiwa, cemas, panik, serta depresi. 

3) Social Behavior, stres dapat membuat individu mengalami perubahan 

perilaku, seperti kurang bersosialisasi, bermusuhan, kurang peka 

terhadap lingkungan sekitar, hingga dapat menimbulkan perilaku agresif 

ketika stres direspon dengan rasa marah.  

Kesimpulan dari aspek stres akademik adalah dapat diketahui bahwa 

aspek stres akademik dapat dilihat dari berbagai sisi, seperti tekanan/tuntutan 

dari lingkungan sekitar, beban tugas, ekspektasi terhadap diri sendiri, 

kemampuan diri sendiri, fisiologis, emosional, serta perilaku individu.  

B. Regulasi Emosi 

1. Definisi Regulasi Emosi  

Emosi memiliki peran penting dalam kehidupan manusia. Emosi 

menunjukkan jawaban cepat atas respon individu terhadap peristiwa, baik 

positif maupun negatif. Emosi positif dapat meningkatkan kemampuan 

memecahkan masalah dan pengambilan keputusan, sedangkan emosi negatif 

membuat individu menjadi cemas, mudah marah, depresi, dan mudah terkena 

penyakit. Individu dengan emosi negatif ditemukan pada seseorang yang 

mengalami suatu penyakit sehingga merasa pesimis untuk dapat sembuh dan 

berpengaruh pada aktivitas rutin (Syifa, 2014). 
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Goleman (2009) mengartikan emosi sebagai perasaan atau pikiran yang 

unik atau suatu kondisi biologis dan psikologis, serta dorongan atau 

kecenderungan yang membuat individu berperilaku. Emosi merupakan reaksi 

penilaian (positif atau negatif) dari sistem syaraf terhadap situasi dari luar atau 

diri sendiri (Sarwono, 2012). Sifat utama dari emosi yang dikemukakan oleh 

Gross (2007) adalah 1) emosi muncul ketika individu dihadapkan pada situasi 

yang berhubungan dengan tujuan hidup 2) emosi merupakan fenomena yang 

berkaitan dengan seluruh bagian tubuh sehingga dapat mengubah ranah 

pengalaman, perilaku, dan susunan fsiologis syaraf pusat dan tepi 3) perubahan 

multi-sistem yang berhubungan dengan emosi memiliki peran penting dalam 

mengontrol emosi kehidupan, namun jarang dihargai.  

Hurlock (2009) mengatakan bahwa mengekspresikan emosi adalah hal 

yang sangat penting untuk dilakukan karena ketika dapat mengekspresikan 

emosi dengan baik dan benar maka dapat memiliki mental dan fisik yang siap 

untuk berinteraksi dengan orang lain, sehingga regulasi emosi menjadi hal yang 

sangat penting untuk dimiliki setiap individu. Thompson (2011) 

mengungkapkan bahwa regulasi emosi merupakan proses internal dan eksternal 

yang berfungsi memonitor, mengevaluasi, dan mengubah reaksi yang muncul, 

terutama pada intensitas emosional untuk mencapai tujuan individu.  

Greenberg (2002) menjelaskan bahwa regulasi emosi merupakan 

kemampuan untuk menilai, mengatasi, mengelola, dan mengungkap emosi 

yang dimiliki oleh seseorang dengan tujuan mencapai emosi yang seimbang. 

Gross & John (2003) mengartikan regulasi emosi sebagai kemampuan 

kesadaran individu dalam mengatur pikiran dan perilaku dari respon emosi 

positif dan negatif. Gross (2007) mengartikan regulasi emosi sebagai suatu 

metode untuk dapat mempengaruhi emosi yang dimiliki, waktu untuk 

merasakannya, dan cara mengekspresikan emosi.  

Reivich & Shatte (2002) mengatakan bahwa regulasi emosi merupakan 

kemampuan untuk tenang ketika berada di bawah tuntutan atau tekanan. 

Individu dengan kemampuan regulasi emosi yang baik akan dapat 
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mengendalikan diri dan mampu mengatasi rasa sedih, marah, atau cemas 

sehingga masalah dapat cepat selesai. Shaffer & Ekman (2005) mengungkapkan 

bahwa regulasi emosi merupakan kemampuan seseorang untuk mengontrol dan 

menyesuaikan emosi pada ukuran yang tepat untuk dapat mencapai tujuan. 

Regulasi emosi yang tepat terdiri dari kemampuan mengatur perasaan, respon 

fisiologis, kognisi yang berkaitan dengan emosi, serta respon yang berkaitan 

dengan emosi.  

Regulasi emosi dapat disimpulkan sebagai kemampuan yang dimiliki 

setiap individu untuk mengatur dan mengekspresikan emosinya agar dapat 

mencapai emosi yang seimbang atau tetap tenang ketika berada di bawah 

tekanan sehingga siap berinteraksi dengan orang lain. 

2. Aspek-Aspek Regulasi Emosi 

Thompson (2011) mengemukakan bahwa terdapat tiga aspek dari 

regulasi emosi : 

a. Memonitor emosi, merupakan kemampuan individu untuk memahami dan 

mengenali mekanisme peristiwa yang terjadi dalam dirinya, emosinya, 

pikirannya, dan latar belakang dari perilakunya sendiri. 

b. Mengevaluasi emosi, yaitu kemampuan individu dalam melihat suatu situasi 

secara positif dan dapat mengambil makna dari situasi tersebut. 

c. Memodifikasi emosi, merupakan kemampuan individu untuk mengubah 

emosi dengan cara yang dapat memotivasi diri untuk menghindari emosi 

negatif (seperti marah, cemas, dan putus asa) dan membuat situasi yang dapat 

menimbulkan sikap optimis. 

Garnefski dkk (2001) menjelaskan bahwa regulasi emosi memiliki 

sembilan aspek, yaitu : 

a. Self blame, merupakan bentuk menyalahkan diri sendiri mengenai peristiwa 

yang terjadi pada hidupnya (terlebih jika peristiwa negatif). 

b. Other blame, merupakan bentuk menyalahkan lingkungan atau orang lain 

mengenai peristiwa yang terjadi pada hidupnya (terlebih jika peristiwa 

negatif). 
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c. Rumination of focus or thougt, yaitu selalu memikirkan hal negatif karena 

individu selalu memfokuskan pikirannya pada emosi negatif. 

d. Catastrophizing, yaitu mengarahkan pikiran bahwa peristiwa negatif atau 

segala hal negatif merupakan hal yang sangat buruk.  

e. Putting into perspective, yaitu membandingkan permasalahan satu dengan 

permasalahan lainnya yang keduanya melibatkan emosi dan individu dapat 

mempersepsikan permasalahan yang terjadi dihidupnya. 

f. Positive refocusing, yaitu individu dapat memikirkan sesuatu yang 

menyenangkan ketika sedang dihadapkan suatu masalah sehingga tidak 

hanya fokus pada emosi negatif.  

g. Positive reappraisal, individu dapat memahami permasalahan secara positif 

sehingga dapat menjauhi pemikiran yang tidak masuk akal yang dapat 

menyebabkan masalah. 

Gross (2007) menjelaskan bahwa regulasi emosi memiliki empat aspek, 

diantaranya yaitu: 

a. Strategies to emotion regulation (strategies), yaitu rasa yakin dapat 

menangani masalah, dapat menemukan strategi untuk mengurangi emosi 

negatif, dan dapat menenangkan diri dalam waktu yang singkat setelah 

merasakan emosi yang berlebihan. 

b. Engaging in goal directed behaviours (goals), yaitu kemampuan untuk dapat 

berpikir jernih, bertindak dengan baik, dan tidak terpengaruh emosi negatif.  

c. Control emotional responses (impulse), yaitu kemampuan seseorang dalam 

mengatur emosi yang dirasakan dan diperlihatkan (respon fisik, perilaku, dan 

nada suara) sehingga individu dapat menunjukkan emosi yang tepat ketika 

merasakan emosi yang berlebihan. 

d. Acceptance of emotional responses (acceptance), yaitu kemampuan untuk 

dapat mengakui emosi negatif tanpa merasa malu dan mampu menerima 

peristiwa yang menyebabkan emosi negatif. 
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Gross & John (2003) juga mengungkapkan bahwa terdapat dua strategi 

untuk mengelola emosi, yaitu: 

a. Cognitive reappraisal, yaitu individu mengelola emosinya dengan cara 

memikirkan kembali sebelum memberikan respon terhadap situasi. Berpikir 

kembali dapat membuat individu mengubah pola pikir sebelum bertindak 

atau mengekspresikan emosi yang dirasakan. Reappraisal menjelaskan 

bahwa individu dapat menilai kembali peristiwa yang berpengaruh pada 

emosinya sehingga dampak emosionalnya dapat berkurang. Reappraisal 

dilakukan pada individu yang respon emosinya belum terbentuk secara 

penuh.  

b. Expressive suppression, yaitu strategi mengelola emosi dengan cara 

menekan ekspresi berlebihan yang ditunjukkan dalam peristiwa yang 

emosional. Suppression cenderung lebih lama munculnya dalam 

pembangkitan emosi dan lebih sering ditampilkan oleh individu. Strategi ini 

dapat mengelola emosi berdasarkan ekspresi yang ditampilkan oleh individu. 

Supression juga digambarkan dapat mengurangi emosi yang berlebihan 

dalam keadaan yang sulit dikendalikan. Supression adalah suatu proses 

membangkitkan emosi dan memodifikasi aspek perilaku dari kecenderungan 

respon emosi.  

Aspek regulasi emosi dapat disimpulkan menjadi beberapa poin, seperti 

mengenali emosi, mengambil makna dari suatu peristiwa, mengubah emosi 

dengan cara yang tepat, mengakui emosi yang dirasakan, menyalahkan sesuatu 

(baik diri sendiri maupun orang lain), serta pemikiran positif dan negatif. 

C. Hubungan antara Regulasi Emosi dengan stres Akademik 

Mahasiswa merupakan peserta didik yang mempelajari ilmu pengetahuan 

dan berbagai pengalaman di tingkat universitas. Mahasiswa dikenal sebagai 

kelompok yang memiliki kecerdasan atau intelektual tinggi dan diharapkan mampu 

berpikir kritis dan membuat keputusan dengan cepat. Kehidupan mahasiswa 

seringkali dihadapkan pada berbagai tuntutan, baik berasal dari internal maupun 

eksternal. Tingkat kemampuan mahasiswa dalam proses memahami pembelajaran 
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merupakan contoh tuntutan internal, sedangkan tuntutan dari orang tua untuk dapat 

segera lulus tepat waktu merupakan contoh tuntutan eksternal (Heiman & Kariv, 

2005).  

Stres yang berasal dari berbagai tuntutan akan berpengaruh terhadap proses 

belajar mahasiswa, terutama bagi mahasiswa yang sedang berjuang mengerjakan 

skripsi. Stres akademik merupakan salah satu hal yang sering dialami oleh 

mahasiswa. Stres akademik merupakan hasil pandangan subjektif terhadap 

ketidaksesuaian antara tekanan dengan sumber daya intelektual yang dimiliki oleh 

individu (Gusniarti, 2002). Individu yang mengalami stres akademik akan 

berpengaruh pada kondisi fisik dan psikologis sehingga dapat mengganggu  aspek 

akademik (Elias dkk, 2011). Stres juga disebabkan oleh adanya ketegangan emosi 

ketika individu tidak mampu memenuhi tuntutan akademik (Thawabieh & Qaisy, 

2012).  

Wang & Saudino (2011) menjelaskan bahwa regulasi emosi berkaitan erat 

dengan stres akademik. Mahasiswa yang memiliki regulasi emosi baik dapat 

mengurangi stres akademik yang dialami.  Green Berg menjelaskan bahwa regulasi 

emosi merupakan kemampuan untuk menilai, mengatasi, mengelola, dan 

mengungkap emosi yang dimiliki individu untuk dapat mencapai emosi yang 

seimbang (Safitri, 2017). Regulasi emosi merupakan proses pembentukan dan 

pengolahan untuk meluapkan emosi. Regulasi emosi yang baik akan berpengaruh 

pada respon seseorang dalam menghadapi stres akademik (Kumala & Darmawanti, 

2022). Kemampuan regulasi emosi yang baik dapat menurunkan stres dan 

membangun resiliensi ketika menghadapi situasi yang bermasalah (Hamidah, 

2021).  

Mahasiswa diharapkan mampu mengatasi stres akademik yang dialami. 

Kemampuan regulasi emosi sangat dibutuhkan untuk dapat mengatasi hal tersebut 

karena regulasi emosi berpengaruh pada proses mahasiswa dalam mencapai tujuan 

yang telah ditetapkan. Regulasi emosi juga akan berpengaruh pada hasil suatu 

pekerjaan. Regulasi emosi dapat disimpulkan memiliki peran penting dalam 

menekan rasa stres akademik pada mahasiswa. 
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D. Mahasiswa Psikologi Universitas Islam Sultan Agung 

Universitas Islam Sultan Agung merupakan salah satu perguruan tinggi 

swasta yang terletak di Kota Semarang, Jawa Tengah. Universitas Islam Sultan 

Agung atau yang biasa disebut dengan Unissula merupakan universitas yang 

dibangun pada tahun 1962 oleh Yayasan Badan Wakaf Sultan Agung (YBWSA) 

dengan luas 35 hektar dan memiliki 11 fakultas, yaitu Fakultas Teknik, Fakultas 

Hukum, Fakultas Kedokteran, Fakultas Psikologi, Fakultas Ilmu Keperawatan, 

Fakultas Teknologi Industri, Fakultas Agama Islam, Fakultas Kedokteran Gigi, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Fakultas Bahasa dan Ilmu Komunikasi, 

serta Fakultas Ekonomi.  

Fakultas Psikologi merupakan fakultas di Unissula yang mempelajari 

tentang tingkah laku dan hubungan antar manusia. Fakultas Psikologi unissula 

menggunakan kurikulum yang mengajarkan pendekatan Psikologi Islam. 

Mahasiswa S1 Fakultas Psikologi dapat dikatakan lulus ketika selesai menempuh 

145 SKS. Mahasiswa Fakultas Psikologi akan mendapat mata kuliah Teknik 

Penulisan Skripsi pada semester enam, sehingga persiapan penyusunan skripsi 

dapat mulai disusun pada semester tersebut. Umumnya mahasiswa Fakultas 

Psikologi mulai mengerjakan skripsi pada semester tujuh atau setelah 

menyelesaikan 129 SKS dengan nilai maksimal D sebanyak 10 SKS. Mahasiswa 

Fakultas Psikologi diharapkan dapat lulus dalam waktu tujuh atau selambat-

lambatnya delapan semester. 

E. Hipotesis 

Berdasarkan uraian tersebut, maka dapat diambil kesimpulan yang 

digunakan sebagai dugaan sementara pada penelitian ini, yaitu terdapat hubungan 

yang negatif antara regulasi emosi dengan stres akademik pada mahasiswa yang 

sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung, 

artinya semakin rendah regulasi emosi maka semakin tinggi stres akademik, dan 

sebaliknya.  
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Identifikasi Variabel 

Variabel penelitian merupakan atribut yang telah dipilih untuk dipelajari 

dan diteliti sebagai objek penelitian agar dapat ditarik sebuah kesimpulan 

(Sugiyono, 2016). Penelitian ini memiliki dua variabel. Variabel bebas yaitu 

regulasi emosi dan variabel tergantung, yaitu stres akademik. 

1. Variabel Bebas  : Regulasi Emosi (X) 

2. Variabel Tergantung : Stres Akademik (Y) 

B. Definisi Operasional 

1. Stres Akademik 

Stres akademik yang digunakan dalam penelitian ini merujuk pada 

mahasiswa yang mengalami stres akademik saat mengerjakan skripsi. Stres 

akademik dalam hal ini adalah respon yang muncul pada individu akibat dari 

adanya tekanan akademik, seperti ketidaksesuaian tuntutan dengan 

kemampuan. Stres akademik juga merupakan tantangan yang dirasakan di 

lingkungan akademik sehingga muncul reaksi fisik, tingkah laku, dan kognitif. 

Stres akademik ditandai dengan terganggunya fungsi kehidupan sehari-hari 

seperti jam tidur berantakan, pola makan tidak teratur, enggan bersosialisasi, 

overthinking, rentan sakit, mengurung diri, dan lain sebagainya. Aspek stres 

akademik yang digunakan dalam penelitian ini adalah aspek dari Sun dkk 

(2011) yang terdiri dari tekanan belajar, beban tugas, kekhawatiran terhadap 

nilai, ekspektasi diri, dan keputusasaan. Semakin besar skor yang didapatkan 

subjek maka semakin besar stres akademik yang dirasakan subjek. Sebaliknya, 

semakin kecil skor yang diperoleh subjek maka semakin kecil pula stres 

akademik yang dirasakan subjek. 
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2. Regulasi Emosi 

Regulasi emosi merupakan kecakapan yang dimiliki setiap orang untuk 

mengatur dan menunjukkan emosinya agar dapat mencapai emosi yang 

seimbang sehingga siap berinteraksi dengan orang lain. Regulasi emosi 

berpengaruh pada interaksi individu dengan lingkungan. Individu yang mampu 

mengontrol dan mengekspresikan emosi dengan baik dan benar maka dapat 

memiliki mental dan fisik yang siap untuk berinteraksi dengan orang lain. 

Aspek regulasi emosi yang digunakan dalam penelitian ini adalah aspek yang 

dikembangkan oleh Gross (2007) terdiri dari strategies to emotion regulation 

(strategies), engaging in goal directed behaviours (goals), control emotional 

responses (impulse), dan acceptance of emotional responses (acceptance). 

Semakin tinggi skor regulasi emosi yang didapat maka individu dapat semakin 

baik mengontrol emosi, sedangkan semakin rendah skor yang didapat maka 

semakin rendah kemampuan mengontrol emosi yang dimiliki individu 

tersebut. 

C. Populasi, Sampel, dan Teknik Pengambilan Sampel 

1. Populasi 

Populasi merupakan subjek/objek secara umum dengan ciri tertentu 

yang ditentukan oleh peneliti untuk ditelaah dan ditarik kesimpulan (Sugiyono, 

2016). Penelitian ini menggunakan populasi yang terdiri dari mahasiswa yang 

sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan 

Agung Semarang pada semester gasal tahun ajaran 2023/2024. Total populasi 

yang didapatkan adalah 240 mahasiswa. 

Tabel 1. Data populasi penelitian 

Data mahasiswa Fakultas Psikologi yang mengambil kartu rencana 

studi (KRS) skripsi semester gasal tahun ajaran 2023/2024 

Angkatan Jumlah 

2017 7 

2018 14 

2019 31 

2020 188 

Total 240 
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2. Sampel 

Sampel adalah suatu potongan kecil dari populasi dengan jumlah 

tertentu yang diambil dengan melihat ciri yang spesifik, jelas, dan akurat untuk 

mewakili populasi (Sugiyono, 2016). Sampel yang dipilih adalah mahasiswa 

yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Universitas Islam 

Sultan Agung pada semester gasal tahun ajaran 2023/2024. 

3. Teknik Pengambilan Sampel 

Teknik pengambilan sampel adalah suatu cara yang diaplikasikan untuk 

menetapkan sampel yang akan dipakai saat penelitian berlangsung. Teknik 

pengambilan sampel pada penelitian ini adalah teknik sampling kuota.  

Sampling kuota dipilih karena penelitian ini membatasi jumlah subjek yang 

mengisi kuesioner pada populasi yang memiliki ciri tertentu (Sarantakos, 

1993). Populasi yang digunakan adalah mahasiswa yang sedang mengerjakan 

skripsi di Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung pada semester 

gasal tahun ajaran 2023/2024. Sampel  dalam penelitian ini paling sedikit adala 

30 sampel, sesuai dengan pernyataan Roscoe (Sugiyono, 2016) bahwa sampel 

yang layak pada penelitian kuantitatif berada di antara 30 ingga 500 sampel.   

D. Metode Pengumpulan Data 

Metode yang dipakai oleh peneliti adalah kuantitatif dengan desain 

penelitian korelasional. Teknik pengisian kuisioner menjadi teknik yang dipakai 

saat pengambilan data penelitian. 

1. Skala Stres Akademik 

Data yang dibutuhkan dalam penelitian ini diperoleh dari aspek 

perilaku stres akademik oleh Sun dkk (2011) yang terdiri dari 5 aspek yaitu 

tekanan belajar, beban tugas, kekhawatiran terhadap nilai, ekspektasi diri, dan 

keputusasaan. Rincian blueprint variabel skala stres akademik dapat dilihat 

pada tabel 2.  
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Tabel 2. Blue print skala stres akademik 

No Aspek 
Butir 

Jumlah 
Favorable Unfavorable 

1 Tekanan belajar 5, 10, 16, 22 3, 13, 19, 27 8 

2 Beban Tugas 7, 12, 20, 31 4, 25, 37, 39 8 

3 Kekhawatiran terhadap nilai 24, 28, 36, 38 1, 15, 17, 32 8 

4 Ekspektasi diri 8, 30, 33, 40 6, 21, 23, 35 8 

5 Keputusasaan 2, 14, 18, 26 9, 11, 29, 34 8 

TOTAL 20 20 40 

Model yang digunakan dalam skala stres akademik ini adalah skala 

likert yang memiliki 4 opsi jawaban, yaitu sangat sesuai (SS), sesuai (S), tidak 

sesuai (TS), dan sangat tidak sesuai (STS). Skala ini memiliki beberapa 

pernyataan yang terdiri dari bentuk favorable dan unfavorable. Pernyataan 

favorable memiliki makna yang mendukung aspek stres akademik, sedangkan 

pernyataan unfavorable berisi pernyataan yang tidak mendukung aspek stres 

akademik. Penelitian ini menggunakan penskalaan, yaitu metode yang fokus 

pada subjek untuk mendapatkan titik kedudukan tertentu pada suatu kontinum 

penilaian dari atribut yang diukur (Azwar, 2021). Tinggi atau rendah perilaku 

stres akademik ditentukan berdasarkan jumlah skor yang didapat, semakin 

besar skor stres akademik, maka semakin tinggi stres akademik yang dialami 

subjek.  

2. Skala Regulasi Emosi 

Data yang dibutuhkan dalam penelitian ini diperoleh dari aspek regulasi 

emosi yang dikembangkan oleh Gross (2007) terdiri dari strategies to emotion 

regulation (strategies), engaging in goal directed behaviours (goals), control 

emotional responses (impulse), dan acceptance of emotional responses 

(acceptance). Blueprint dari variabel skala regulasi emosi dapat dilihat pada 

tabel 3. 
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Tabel 3. Blue print skala regulasi emosi 

No Aspek 
Butir 

Jumlah 
Favorable Unfavorable 

1 Strategies to emotion regulation 

(strategies) 

2, 17, 32, 

35, 41, 43 

8, 16, 23, 27, 

38, 42 

12 

2 Engaging in goal directed 

behaviours (goals) 

7, 9, 18, 

26, 44, 46 

1, 10, 13, 24, 

28, 36 

12 

3 Control emotional responses 

(impulse) 

6, 11, 20, 

22, 33, 37 

3, 12, 19, 29, 

40, 45 

12 

4 Acceptance of emotional responses 

(acceptance) 

4, 14, 25, 

30, 39, 48 

5, 15, 21, 31, 

34, 47 

12 

TOTAL 24 24 48 

Skala regulasi emosi ini memakai model skala likert yang memiliki 4 

opsi jawaban, yaitu sangat sesuai (SS), sesuai (S), tidak sesuai (TS), dan sangat 

tidak sesuai (STS). Skala ini terdiri dari pernyataan favorable dan unfavorable 

dan menggunakan metode penskalaan. Semakin besar skor regulasi emosi maka 

semakin tinggi regulasi diri yang dimiliki dan sebaliknya. 

E. Validitas, Uji Daya Beda Aitem, dan Estimasi Reliabilitas Alat Ukur 

1. Validitas 

Validitas merupakan pengukuran keakuratan suatu alat ukur. Validitas 

menunjukkan sejauhmana alat tes atau skala akurat dan dapat digunakan sesuai 

fungsinya. Skala atau alat tes dapat dikatakan memiliki validitas bagus atau 

tinggi apabila memiliki hasil data yang akurat dan dapat menggambarkan 

variabel yang tepat atau sesuai dengan tujuan alat ukur (Azwar, 2021). 

Penelitian ini menggunakan validitas isi yang dilihat dari pengujian 

kepantasan dan kerelevanan isi dari setiap pernyataan yang menjadi penjelasan 

dari indikator variabel yang akan diukur. Validitas isi pada penelitian ini 

dilakukan melalui expert judgement atau pengujian dari seorang ahli yang 

sesuai dengan bidang ini, yaitu Dosen Pembimbing dari peneliti (Azwar, 2021). 
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2. Uji Daya Beda Aitem 

Uji daya beda aitem merupakan ukuran yang menunjukan sejauhmana 

pernyataan tersebut dapat membedakan antar individu atau antar kelompok 

antara yang memiliki atribut dengan yang tidak memiliki atribut. Pemilihan 

aitem delakukan dengan melihat kesesuaian fungsi alat ukur dengan fungsi 

ukur skala. Aitem dapat dipilih ketika korelasi aitem total menunjukkan 

rix≥0,30. Hal tersebut menunjukkan bahwa aitem yang memiliki daya beda 

memuaskan memiliki koefisien korelasi paling sedikit 0,30, sedangkan aitem 

dengan korelasi <0,30 artinya memiliki daya beda rendah (Azwar, 2021). 

3. Reliabilitas Alat Ukur 

Reliabilitas alat ukur merupakan ukuran yang menunjukkan sejauhmana 

hasil dari alat ukur dapat dipercaya. Alat ukur dapat dikatakan memiliki 

reliabilitas yang baik ketika dilakukan beberapa pengukuran dengan kelompok 

subjek yang sama dan didapatkan hasil relatif sama, selama aspek yang diukur 

belum berubah. Reliabilitas memiliki koefisien dengan rentangan angka 0,00 

hingga 1,00. Suatu alat ukur dapat dipercaya ketika reliabilitasnya semakin 

mendekati angka1,00 (Azwar, 2021). 

Teknik analisis reliabilitas yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

alpha cronbach dengan menggunakan program SPSS (Statistical Packages for 

Social Science) versi 25,0. Penelitian ini menggunakan alat ukur skala stres 

akademik dan regulasi emosi.  

F. Teknik Analisis 

Teknik analisis merupakan metode yang dipakai untuk mengolah, 

mengumpulkan, menyusun, menyajikan, dan menganalisis data. analisis data 

dilakukan untuk dapat memperhitungkan dan menguji hipotesis yang diajukan 

sehingga dapat ditarik sebuah kesimpulan. Penelitian ini menggunakan uji analisis 

korelasi pearson yaitu product moment untuk menguji hubungan linier antara 

variabel bebas dan tergantung. Korelasi product moment pearson memiliki 

koefisien dengan rentangan angka -1 hingga +1. Nilai positif (+) memiliki arti 
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adanya hubungan positif antara dua variabel dan nilai negatif memiliki arti adanya 

hubungan negatif antara dua variabel. Teknik analisis ini dapat digunakan jika data 

yang dipakai valid dan reliabel, oleh karena itu peneliti menggunakan program 

SPSS (Statistical Packages for Social Science) versi 25,0 untuk mengolah dan 

menganalisis data (Cahyono, 2017).
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Orientasi Kancah dan Pelaksanaan Penelitian 

1. Orientasi Kancah Penelitian 

Orientasi kancah penelitian merupakan upaya menyiapkan segala hal 

yang berkaitan dengan penelitian sehingga proses penelitian dapat berlangsung 

dengan optimal. Tahapan awal yang dilakukan adalah melakukan survei lokasi 

penelitian. Lokasi penelitian dipilih sesuai dengan karakteristik populasi, yaitu 

di Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung yang berlokasi di Jalan 

Kaligawe Raya No.Km 4, Terboyo Kulon, Kecamatan Genuk, Kota Semarang, 

Jawa Tengah.  

Universitas Islam Sultan Agung atau yang biasa disingkat menjadi 

Unissula merupakan salah satu universitas swasta yang berlokasi di Kota 

Semarang. Unissula berdiri pada tahun 1962 Masehi oleh Yayasan Badan 

Wakaf Sultan Agung (YBWSA) dengan luas 35 hektar dan memiliki 11 

fakultas, salah satunya merupakan Fakultas S1 Psikologi. Fakultas Psikologi 

Unissula terletak di gedung kuliah bersama lantai 6 dan 7. Fakultas Psikologi 

Unissula memiliki beberapa fasilitas seperti Gedung perkuliahan, 

Laboratorium, dan perpustakaan. Pembelajaran di Fakultas Psikologi Unissula 

menempuh minimal tujuh semester dengan jumlah sks minimal 145 bagi 

angkatan 2020/2021. 

Tahap selanjutnya yang dilakukan adalah survei pendahuluan. Survei ini 

dilakukan untuk mengetahui permasalahan terkait stres akademik yang terjadi 

pada mahasiswa yang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula. 

Peneliti melakukan observasi dan wawancara terhadap tiga mahasiswa 

mengenai proses pengerjaan skripsi yang berkaitan dengan stres akademik. 

Tahap selanjutnya yang dilakukan adalah pengumpulan data terkait jumlah 

mahasiswa fakultas psikologi yang sedang mengambil kartu rencana studi 

skripsi. Langkah tersebut dilakukan untuk dapat mengetahui jumlah populasi 

dan sampel yang sesuai dengan karakteristik penelitian. 
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Peneliti memilih Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung 

sebagai lokasi penelitian atas pertimbangan berikut: 

a. Penelitian terkait stres akademik dan regulasi emosi belum pernah 

dilakukan pada mahasiswa yang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi 

Universitas Islam Sultan Agung. 

b. Lokasi penelitian yang mudah dijangkau dan dapat diakses oleh peneliti 

sehingga proses perizinan, pelaksanaan observasi wawancara, dan 

pengambilan data mudah dilakukan. 

c. Jumlah dan karakteristik subjek untuk penelitian sesuai dengan syarat yang 

terdapat pada penelitian. 

2. Persiapan Penelitian 

Persiapan penelitian merupakan langkah yang dilakukan untuk dapat 

meminimalkan kesalahan yang dapat menghambat penelitian. Beberapa hal 

yang disiapkan saat penelitian yaitu: 

a. Persiapan Perizinan 

Persiapan perizinan termasuk syarat wajib yang dilakukan sebelum 

melakukan penelitian. Pengajuan surat permohonan izin dan permohonan 

data mahasiswa yang mengambil kartu rencana studi di Fakultas Psikologi 

dilakukan untuk dapat memenuhi surat perizinan. Permohonan tersebut 

dilakukan kepada pihak Tata Usaha Fakultas Psikologi Unissula. Peneliti 

mendapatkan surat izin yang diterbitkan Fakultas Psikologi dengan nomor 

surat 120/A.3/Psi-SA/I/2024. 

b. Penyusunan Alat Ukur 

Alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan data disusun dari 

indikator yang terdapat dalam aspek setiap variabel. Penelitian ini memakai 

skala stres akademik dan regulasi emosi. Setiap skala memiliki dua jenis 

aitem, yaitu favorable dan unfavorable. Kedua skala tersebut juga memiliki 

pilihan jawaban yang sama untuk setiap pernyataan, yaitu sangat sesuai 

(SS), sesuai (S), tidak sesuai (TS), sangat tidak sesuai (STS). Aitem 
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favorable bergerak dari skor 4 ke 1, sedangkan aitem unfavorable bergerak 

dari skor 1 ke 4.  

1) Skala Stres Akademik 

Skala stres akademik disusun berdasarkan aspek menurut Sun 

dkk (2011) yang terdiri dari 5 aspek yaitu tekanan belajar, beban tugas, 

kekhawatiran terhadap nilai, ekspektasi diri, dan keputusasaan. Rincian 

blueprint variabel skala stres akademik dapat dilihat pada tabel 4. 

Tabel 4. Blue print skala stres akademik 

No Aspek 
Butir 

Jumlah 
Favorable Unfavorable 

1 Tekanan belajar 5, 10, 16, 22 3, 13, 19, 27 8 

2 Beban Tugas 7, 12, 20, 31 4, 25, 37, 39 8 

3 
Kekhawatiran 

terhadap nilai 

24, 28, 36, 38 1, 15, 17, 32 8 

4 Ekspektasi diri 8, 30, 33, 40 6, 21, 23, 35 8 

5 Keputusasaan 2, 14, 18, 26 9, 11, 29, 34 8 

TOTAL 20 20 40 
 

2) Skala Regulasi Emosi 

Skala regulasi emosi dibuat berdasarkan aspek regulasi emosi 

menurut Gross (2007) terdiri dari strategies to emotion regulation 

(strategies), engaging in goal directed behaviours (goals), control 

emotional responses (impulse), dan acceptance of emotional responses 

(acceptance). Blueprint dari variabel skala regulasi emosi dapat dilihat 

pada tabel 5.  

Tabel 5. Blue print skala regulasi emosi 

No Aspek 
Butir 

Jumlah 
Favorable Unfavorable 

1 Strategies to emotion 

regulation (strategies) 

2, 17, 32, 35, 

41, 43 

8, 16, 23, 27, 

38, 42 

12 

2 Engaging in goal directed 

behaviours (goals) 

7, 9, 18, 26, 

44, 46 

1, 10, 13, 24, 

28, 36 

12 

3 Control emotional 

responses (impulse) 

6, 11, 20, 22, 

33, 37 

3, 12, 19, 29, 

40, 45 

12 

4 Acceptance of emotional 

responses (acceptance) 

4, 14, 25, 30, 

39, 48 

5, 15, 21, 31, 

34, 47 

12 

TOTAL 24 24 48 
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c. Uji Coba Alat Ukur 

Uji coba alat ukur dilakukan untuk mengetahui reliabilitas dan daya 

beda aitem. Uji coba alat ukur dilakukan pada tanggal 26-28 Januari 2024 

melalui google form. Uji coba skala diberikan pada 75 mahasiswa Fakultas 

Psikologi Unissula yang sedang mengerjakan skripsi dan mendapatkan 

responden sebanyak 50 mahasiswa. Penilaian skala yang telah diisi 

responden dianalisis menggunakan SPSS versi 25. 

d. Uji Daya Beda dan Estimasi Reliabilitas Alat Ukur 

Uji daya beda aitem dilakukan untuk mengetahui seberapa baik 

aitem tersebut dapat membedakan individu berdasarkan karakteristik. 

Azwar (2021) mengatakan bahwa koefisien korelasi aitem total (rix) yang 

tinggi yaitu lebih dari 0,30 ((rix) ≥ 0,30). Koefisien korelasi aitem total 

tersebut dihitung dengan metode product moment menggunakan SPSS versi 

25. Berikut merupakan daya beda aitem dan hasil uji reliabilitas masing-

masing skala: 

1) Skala Stres Akademik 

Hasil uji daya beda aitem yang dilakukan terhadap 40 aitem 

skala stres akademik menunjukkan bahwa terdapat 21 aitem memiliki 

daya beda tinggi dan 19 aitem memiliki daya beda rendah. Koefisien 

daya beda aitem tinggi berada di antara angka 0,317 hingga 0,729. 

Koefisien daya beda rendah berada di antara angka -0,40 hingga 0,299. 

Pengukuran reliabilitas skala stres akademik menggunakan metode 

alpha cronbach dan mendapatkan nilai sebesar 0,892 dengan 21 aitem, 

yang artinya skala stres akademik tersebut reliabel. Sebaran aitem 

dengan daya beda tinggi dan rendah dapat dilihat pada tabel 6. 
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Tabel 6. Blue print skala stres akademik dengan daya beda aitem tinggi 

dan rendah 

No Aspek 
Butir Jumlah daya 

beda rendah Favorable Unfavorable 

1 Tekanan belajar 5, 10*, 16, 22* 3*, 13*, 19*, 27* 6 

2 Beban Tugas 7, 12, 20, 31 4*, 25*, 37, 39 2 

3 
Kekhawatiran 

terhadap nilai 

24, 28, 36, 38 1*, 15, 17*, 32 2 

4 Ekspektasi diri 8, 30, 33*, 40 6, 21*, 23*, 35 3 

5 Keputusasaan 2, 14*, 18*, 26* 9, 11*, 29*, 34* 6 

TOTAL 6 13 19 

*) aitem dengan daya beda rendah 

2) Skala Regulasi Emosi 

Uji daya beda skala regulasi emosi yang memiliki 48 aitem 

menghasilkan 31 aitem memiliki daya beda tinggi dan 17 aitem 

memiliki daya beda rendah. Koefisien daya beda tinggi berada di antara 

angka 0,314 hingga 0,703. Koefisien daya beda rendah berada di antara 

angka -0,596 hingga 0,295. Reliabilitas skala regulasi emosi dianalisis 

menggunakan alpha cronbach dan mendapat nilai 0,914 dengan 31 

aitem sehingga skala ini dapat dikatakan reliabel. Tabel daya beda aitem 

tinggi dan rendah dapat dilihat pada tabel 7. 

Tabel 7. Blue print skala regulasi emosi dengan daya beda aitem tinggi 

dan rendah 

No Aspek 

Butir Jumlah 

daya beda 

rendah 
Favorable Unfavorable 

1 
Strategies to emotion 

regulation (strategies) 

2*, 17*, 

32, 35, 41, 

43 

8, 16, 23, 27, 

38*, 42* 
4 

2 
Engaging in goal directed 

behaviours (goals) 

7, 9, 18, 

26, 44, 46 

1, 10, 13*, 

24, 28, 36 
1 

3 
Control emotional 

responses (impulse) 

6, 11*, 20, 

22, 33, 37 

3, 12*, 19, 

29*, 40, 45* 
4 

4 
Acceptance of emotional 

responses (acceptance) 

4*, 14, 

25*, 30*, 

39*, 48* 

5, 15*, 21, 

31, 34*, 47* 
8 

TOTAL 8 9 17 

*) aitem dengan daya beda rendah 
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e. Penomoran Ulang 

1) Skala Stres Akademik 

Penyusunan aitem dengan nomor baru dilakukan dengan 

menghapus aitem yang memiliki daya beda rendah dan menggunakan 

aitem dengan daya beda tinggi untuk pengambilan data sampel 

penelitian. Penomoran ulang aitem dapat dilihat pada tabel 8. 

Tabel 8. Sebaran aitem skala stres akademik 

No Aspek 
Butir 

Jumlah 
Favorable Unfavorable 

1 Tekanan belajar 5(2), 10, 16(9), 22 3, 13, 19, 27 2 

2 Beban Tugas 
7(4), 12(7), 

20(10), 31(12) 

4, 25, 37(18), 

39(20) 

6 

3 
Kekhawatiran 

terhadap nilai 

24(11), 28(14), 

36(17), 38(19) 

1, 15(8), 17, 

32(15) 

6 

4 Ekspektasi diri 
8(5), 30(13), 33, 

40(21) 

6(3), 21, 23, 

35(16) 

5 

5 Keputusasaan 2(1), 14, 18, 26 9(6), 11, 29, 34 2 

TOTAL 14 7 21 

Keterangan: (…) nomer aitem baru pada skala penelitian 

 

2) Skala Regulasi Emosi 

Penomoran aitem baru dilakukan setelah penghapusan aitem 

yang memiliki daya beda rendah dan menggunakan aitem dengan daya 

beda tinggi untuk pengambilan data sampel penelitian. Penomoran 

ulang dapat dilihat pada tabel 9. 
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Tabel 9. Sebaran aitem skala regulasi emosi 

No Aspek 
Butir 

Jumlah 
Favorable Unfavorable 

1 
Strategies to emotion 

regulation (strategies) 

2, 17, 32(21), 

35(24), 41(28), 

43(29) 

8(6), 16(10), 

23(15), 27(18), 

38, 42 

8 

2 Engaging in goal 

directed behaviours 

(goals) 

7(5), 9(7), 

18(11), 26(17), 

44(30), 46(31) 

1(1), 10(8), 13, 

24(16), 28(19), 

36(25) 

11 

3 
Control emotional 

responses (impulse) 

6(4), 11, 

20(12), 22(14), 

33(22), 37(26) 

3(2), 12, 19, 

29, 40(27), 45 

7 

4 Acceptance of 

emotional responses 

(acceptance) 

4, 14(9), 25, 

30, 39, 48 

5(3), 15, 

21(13), 31(20), 

34, 47 

5 

TOTAL 16 15 31 

Keterangan: (…) nomer aitem baru pada skala penelitian 

B. Pelaksanaan Penelitian 

Penelitian dilakukan pada tanggal 30 Januari 2024 hingga 10 Februari 2024 

secara daring. Pengisian skala dilakukan menggunakan google form karena 

keberadaan subjek yang sulit ditemui secara langsung. Peneliti menghubungi 

perwakilan dari Fakultas Psikologi angkatan 2018, 2019, dan 2020 untuk meminta 

nomor telepon masing-masing kelas. Peneliti membagikan skala melalui chat 

personal whatsapp dengan menghubungi satu persatu subjek yang sesuai dengan 

kriteria. Skala penelitian diisi menggunakan google form. Peneliti mengucapkan 

terima kasih sebanyak-banyaknya terhadap subjek dan mendoakan agar subjek 

selalu diberi kemudahan dalam menjalani kehidupan sehari-hari. 

Teknik sampling kuota digunakan dalam penelitian ini untuk menentukan 

sampel. Target awal pada penelitian ini adalah 150 sampel, namun peneliti hanya 

dapat menghubungi 135 sampel, dan yang mengisi kuesioner adalah 70 sampel. 

Rincian sebaran sampel dapat dilihat pada tabel 10. 
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Tabel 10. Data mahasiswa yang menjadi subjek penelitian 

Data Mahasiswa yang Menjadi Subjek Penelitian 

Angkatan Jumlah Keseluruhan Jumlah yang Mengisi 

2017 7 0 

2018 14 0 

2019 31 9 

2020 188 61 

Total 240 70 
 

C. Analisis Data dan Hasil Penelitian 

Pengujian asumsi dilakukan setelah semua data telah terkumpul. Uji asumsi 

dilakukan untuk melihat apakah data layak dan memenuhi syarat yang diperlukan 

atau tidak. Uji asumsi yang digunakan adalah uji normalitas dan uji linearitas. Uji 

hipotesis dan uji deskriptif dilakukan untuk memberikan gambaran tentang 

karakteristik kelompok subjek yang telah diukur.  

1. Statistik Deskriptif 

Penjelasan statistik deskripsi subjek dapat dilihat pada tabel di bawah. 

Jenis Data  Jumlah Total 

Jenis Kelamin Laki-laki 13 
70 

Perempuan 57 

Angkatan 2019 9 
70 

2020 61 

Usia 20 7 

70 
21 30 

22 27 

23 6 

 

a. Stres Akademik 

1. Laki-laki 

Norma Kategorisasi Jumlah Presentase 

X > 68 Sangat Tinggi 0 0% 

58 < X ≤ 68 Tinggi 2 15,4% 

47 < X ≤ 58 Sedang 8 61,5% 

37 < X ≤ 47 Rendah 2 15,4 

X < 37 Sangat Rendah 1 7,7% 

Total 13 100% 
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2. Perempuan 

Norma Kategorisasi Jumlah Presentase 

X > 68 Sangat Tinggi 1 1,7% 

58 < X ≤ 68 Tinggi 11 19,3% 

47 < X ≤ 58 Sedang 26 45,6% 

37 < X ≤ 47 Rendah 19 33,4% 

X < 37 Sangat Rendah 0 0% 

Total 57 100% 
 

Hasil deskripsi skor menjelaskan mengenai tingkat stres akademik 

yang dialami oleh responden laki-laki berada pada tingkat sedang (61,5%), 

sedangkan stres akademik yang dialami oleh responden perempuan berada 

pada tingkat sedang (45,6%). 

b. Regulasi Emosi 

1. Laki-laki 

Norma Kategorisasi Jumlah Presentase 

X > 101 Sangat Tinggi 2 15,4% 

85 < X ≤ 101 Tinggi 4 30,8% 

70 < X ≤ 85 Sedang 7 53,8% 

54 < X ≤ 70 Rendah 0 0% 

X < 54 Sangat Rendah 0 0% 

Total 13 100% 
 

2. Perempuan 

Norma Kategorisasi Jumlah Presentase 

X > 101 Sangat Tinggi 0 0% 

85 < X ≤ 101 Tinggi 13 22,8% 

70 < X ≤ 85 Sedang 38 66,7% 

54 < X ≤ 70 Rendah 5 8,8% 

X < 54 Sangat Rendah 1 1,7% 

Total 57 100% 

Hasil deskripsi skor menjelaskan mengenai tingkat regulasi emosi 

yang dialami oleh responden laki-laki berada pada tingkat sedang (53,8%), 

sedangkan regulasi emosi yang dialami oleh responden perempuan berada 

pada tingkat sedang (66,7%). 

2. Uji Asumsi 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk melihat apakah distribusi data 

normal atau tidak. Peneliti menggunakan uji One-Sample Kolmogorov 
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Smirnov Z untuk melihat normalitas data. Distribusi data dapat dikatakan 

normal apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 atau 5%. Hasil uji 

normalitas menunjukkan bahwa data stres akademik memiliki nilai 

signifikansi 0,059 dan data regulasi emosi menunjukkan nilai signifikansi 

0,175, sehingga artinya distribusi data penelitian Normal. Hasil uji 

normalitas penelitian dapat dilihat pada tabel 11. 

Tabel 11. Hasil uji normalitas 

Variabel Mean 
Standar 

Deviasi 
KS-Z Sig. P Ket. 

Stres 

Akademik 
50,54 7,389 0,104 0,059 >0,05 Normal 

Regulasi 

Emosi 
80,19 9,702 0,096 0,175 >0,05 Normal 

 

b. Uji Linearitas 

Uji linearitas dilakukan untuk mendapatkan penjelasan apakah 

terdapat hubungan secara linear antara varabel bebas dan tergantung atau 

tidak. Peneliti menggunakan uji Flinear dengan SPSS 25. Hasil uji linearitas 

mendapatkan nilai Flinear sebesar 32,895 sig 0,000 (p<0,01) yang 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang linear antara stres akademik 

dengan regulasi emosi.  

3. Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan teknik korelasi product 

moment pearson untuk menguji hubungan variabel bebas (X) dengan variabel 

tergantung (Y). Uji korelasi pearson menghasilkan bahwa koefisien korelasi (r) 

antara regulasi emosi dengan stres akademik sebesar rxy=-0,570 dengan 

signifikansi 0,000 (p<0,01). Hasil uji hipotesis menunjukkan dukungan 

terhadap hipotesis, yaitu terdapat hubungan negatif yang sangat signifikan 

antara regulasi emosi dengan stres akademik sehingga semakin rendah regulasi 

emosi maka semakin tinggi stres akademik yang dialami mahasiswa yang 

sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula. Kesimpulan hasil 

tersebut adalah hipotesis diterima. 
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D. Deskripsi Hasil Penelitian 

Deskripsi data penelitian digunakan untuk menjelaskan skor pengukuran 

terhadap subjek dan menjelaskan keadaan subjek terkait atribut yang diteliti. 

Kategorisasi subjek didasarkan pada distribusi normal yang berkaitan dengan 

pembagian atau pengkategorisasian subjek secara bertingkat terhadap setiap 

variabel. Hitungan norma hipotetik berdasarkan tiga kategori sesuai dengan rumus 

pada tabel 12. 

Tabel 12. Norma kategorisasi skor 

Rentang Skor Kategorisasi 

μ+ 1.5 σ       <              x Sangat Tinggi 

μ + 0.5 σ   < x ≤     μ + 1.5 σ Tinggi 

μ – 0.5 σ   < x ≤     μ + 0.5 σ Sedang 

μ – 1.5 σ   < x ≤     μ - 0.5 σ Rendah 

x               ≤        μ - 1.5 σ Sangat Rendah 

Keterangan: μ = Mean hipotetik; σ = Standar deviasi hipotetik 

 

1.  Deskripsi Data Skor Stres Akademik 

Skala stres akademik memiliki 21 item dengan nilai yang bergerak 

antara angka 1 hingga 4. Skor subjek sangat bervariasi dari skor terkecil 21 

(21x1) dan skor terbesar 84 (21x4), rentang skor secara keseluruan sebesar 63 

(84-21), standar deviasi dilihat dari membagi 6 selisih antara skor minimum dan 

maksimum (84-21:6) yang menghasilkan angka 10,5. Mean hipotetik adalah 

52,5 (84+21:2). 

Tabel 13. Deskripsi skor skala stres akademik 

 Empirik Hipotetik 

Skor Minimum 29 21 

Skor Maksimum 69 84 

Mean (M) 50,5 52,5 

Standar Deviasi 7,4 10,2 
 

Tabel norma kategorisasi tersebut dapat diketahui bahwa mean empirik 

yang diperoleh subjek adalah 50,5 yang masuk pada kategori sedang. 

Penjelasan data variabel stres akademik bisa terlihat pada tabel 14. 
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Tabel 14. Norma kategorisasi skala stres akademik 

Norma Kategorisasi Jumlah Presentase 

X > 68 Sangat Tinggi 1 1,4% 

58 < X ≤ 68 Tinggi 13 18,6% 

47 < X ≤ 58 Sedang 34 48,6% 

37 < X ≤ 47 Rendah 1 1,4% 

X < 37 Sangat Rendah 21 30% 

Total 70 100% 

 

Tabel 14 menunjukkan bahwa terdapat 1 mahasiswa yang memiliki 

skor sangat tinggi (1,4%), 13 mahasiswa memiliki skor tinggi (18,6%), 34 

mahasiswa memiliki skor sedang (48,6%), 1 mahasiswa memiliki skor rendah 

(1,4%), dan 21 mahasiswa memiliki skor sangat rendah (30%). Kesimpulan 

yang dapat diambil adalah mayoritas mahasiswa yang sedang mengerjakan 

skripsi di Fakultas Psikologi Unissula memiliki kecenderungan stres akademik. 

Ilustrasi terkait hal tersebut dapat dilihat pada gambar di bawah. 

Sangat 

Rendah 
Rendah Sedang Tinggi 

Sangat 

Tinggi 
 

     

21  37     47       58        68          84         

2. Deskripsi Data Skor Regulasi Emosi 

Skala regulasi emosi terdiri dari 31 item dengan skor bergerak antara 

angka 1 hingga 4. Skor subjek sangat bervariasi dari skor terkecil 31 (31x1) dan 

skor terbesar 124 (31x4), rentang skor secara keseluruan sebesar 93 (124-31), 

standar deviasi dilihat dari membagi 6 selisih antara skor minimum dan 

maksimum (124-31:6) yang menghasilkan angka 15,5. Mean hipotetik adalah 

77,5 (124+31:2). 

Tabel 15. Deskripsi skor skala regulasi emosi 

 Empirik Hipotetik 

Skor Minimum 43 31 

Skor Maksimum 107 124 

Mean (M) 80,2 77,5 

Standar Deviasi 9,7 15,5 
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Tabel norma kategorisasi tersebut dapat diketahui bahwa mean empirik 

yang diperoleh subjek adalah 80,2 yang masuk pada kategori sedang. 

Penjelasan data variabel stres akademik dapat dilihat pada tabel norma 16. 

Tabel 16. Norma kategorisasi skala regulasi emosi 

Norma Kategorisasi Jumlah Presentase 

X > 101 Sangat Tinggi 2 2,8% 

85 < X ≤ 101 Tinggi 17 24,3% 

70 < X ≤ 85 Sedang 45 64,3% 

54 < X ≤ 70 Rendah 5 7,% 

X < 54 Sangat Rendah 1 1,4% 

Total 70 100% 

 

Tabel 16 menunjukkan bahwa terdapat 2 mahasiswa yang memiliki 

skor sangat tinggi (2,8%), 17 mahasiswa memiliki skor tinggi (24,3%), 45 

mahasiswa memiliki skor sedang (64,3%), 5 mahasiswa memiliki skor rendah 

(7,1%), dan 1 mahasiswa memiliki skor sangat rendah (1,4%). Kesimpulan 

yang dapat diambil adalah mayoritas mahasiswa yang sedang mengerjakan 

skripsi di Fakultas Psikologi Unissula memiliki regulasi emosi di tingkat 

sedang. Ilustrasi terkait hal tersebut dapat dilihat pada gambar di bawah. 

Sangat 

Rendah 
Rendah Sedang Tinggi 

Sangat 

Tinggi 
 

     

31  54     70       85        101       124  

E. Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi emosi 

dengan stres akademik pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di 

Fakultas Psikologi Unissula. Hipotesis diuji menggunakan teknik korelasi pearson 

karena data berdistribusi normal dan mendapatkan hasil koefisien korelasi (r) antara 

regulasi emosi dengan stres akademik sebesar rxy=-0,570 dengan signifikansi 

0,000 (p<0,01). Hasil uji hipotesis menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif 

yang sangat signifikan antara regulasi emosi dan stres akademik pada mahasiswa 

yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula. Semakin rendah 

regulasi emosi maka semakin tinggi stres akademik yang dirasakan, semakin tinggi 
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regulasi emosi maka semakin rendah stres akademik yang dirasakan. Kesimpulan 

dari hasil tersebut adalah hipotesis diterima.  

Hasil uji hipotesis penelitian ini mendukung pernyataan Wang & Saudino 

(2011) bahwa Regulasi yang tepat dapat membantu individu dalam mengatasi stres, 

sedangkan disregulasi emosi dapat menyebabkan stres. Nurdin (Ramadhan, 2021) 

mengatakan bahwa mahasiswa yang mampu mengatasi stres adalah mahasiswa 

yang mampu meregulasi emosinya sehingga bisa mengatasi berbagai kendala 

dengan baik. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan milik Zahara dkk, (2022) pada 250 

mahasiswa Universitas Syiah Kuala yang menemukan bahwa terdapat hubungan 

yang tidak searah antara regulasi emosi dengan stres akademik. Penelitian tersebut 

memiliki nilai korelasi -0,509 dan p 0,000. Kesimpulan dari penelitian tersebut 

adalah semakin besar regulasi emosi maka semakin kecil stres akademik yang 

dialami, atau dapat dikatakan bahwa hipotesis diterima. 

Penelitian lain yang dilakukan oleh Kadi dkk, (2020) pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Halu Oleo menghasilkan nilai korelasi -0,7723 

dan p=0,000 yang artinya regulasi emosi dengan stres akademik memiliki hubungan 

negatif. Semakin rendah regulasi emosi maka semakin tinggi stres akademik yang 

dirasakan. 

Penelitian serupa lain yang mengukur regulasi emosi dan stres akademik 

pada siswa kelas XII Sekolah Menengah Atas (SMA) Insan Cendikia mandiri 

boarding school oleh Anggraini & Widyastuti (2021) menghasilkan nilai korelasi -

0,448 dan p=0,000 yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif antara 

regulasi emosi dengan stres akademik. Semakin tinggi regulasi emosi maka 

semakin rendah stres akademik yang dirasaka, dan sebaliknya. 

Deskripsi skor skala regulasi emosi dari hasil penelitian tergolong pada 

kategori sedang serta menunjukkan mean empirik sebesar (80,2) dan mean hipotetik 

sebesar (77,5), sehingga dapat diketahui bahwa regulasi emosi yang dimiliki 

mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula.  
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Deskripsi skor skala stres akademik dari hasil penelitian tergolong pada 

kategori sedang serta menunjukkan mean empirik sebesar (50,5) dan mean hipotetik 

sebesar (52,5), sehingga dapat diketahui bahwa stres akademik yang dimiliki 

mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula. 

Penjelasan analisis di atas dapat disimpulkan bahwa apabila mahasiswa 

yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula memiliki regulasi 

emosi tinggi maka memiliki stres akademik rendah dan apabila mahasiswa yang 

sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Unissula memiliki regulasi emosi 

rendah maka memiliki stres akademik yang tinggi. 

F. Kelemahan Penelitian 

Kelemahan yang terdapat dalam pelaksanaan penelitian ini adalah peneliti 

tidak menemukan akses untuk menghubungi beberapa mahasiswa angkatan 2017, 

2018, dan 2019 yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi Universitas 

Islam Sultan Agung.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Kesimpulan yang dapat ditarik dari hasil penelitian yang telah diperoleh 

dan diteliti, yaitu hipotesis diterima karena hasil penelitian menyatakan bahwa 

terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi emosi dengan stres 

akademik pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Fakultas 

Psikologi Universitas Islam Sultan Agung. 

B. Saran  

Saran yang diperoleh dari hasil penelitian yang telah dilakukan yaitu: 

1. Saran bagi mahasiswa 

Mahasiswa yang menjadi responden penelitian ini diharapkan dapat 

belajar mengelola dan mengekspresikan emosi sehingga tidak memiliki 

stres akademik yang tinggi. 

2. Saran bagi peneliti selanjutnya 

Peneliti selanjutnya yang tertarik dengan tema penelitian  regulasi 

emosi dan stres akademik disarankan untuk meneliti lebih luas mengenai 

variabel yang diteliti, seperti mengikutsertakan faktor-faktor lain yang 

berkaitan dengan stres akademik. 
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