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Abstrak: Mahasiswa adalah satu nama yang di sandang oleh individu yang sedang
menempuh pendidikan di universitas atau perguruan tinggi.banyak venomena yang
terjadi di kalangan mahasiswa di Indonesia ,salah satunya adalah stres saat menghadapi
ujian tingkat akhir semester. Stres merupakan suatu kondisi yang di rasakan setiap
individu dapat berupa ketegangan dan beban mental yang di akibat oleh desakan yang
berasal dari lingkungan luar baik secara fisik maupun psikis yang di sebabkan oleh
ketidaksanggupan seseorang dalam mengatasinya. Mekanisme koping sangat
berpengaruh bila di terapkan untuk dapat mengurangi tingkat stress. Tujuan penelitian
yaitu untuk mengetahui tingkat stres dan mekanisme koping mahasiswa dalam
menghadapi ujian tingkat akhir semester Universitas Teuku Umar. Penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif. Dengan pengumpulan data menggunakan kuesioner
melalui Google Form. Sampel penelitian ini menggunakan teknik Purposive Sampling
sebanyak 35 mahasiswa. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mahasiswa yang
mengalami stress saat sedang menghadapi ujian akhir semester dikategorikan stress
sedang dengan persentase 63%, stresss ringan 23%, stress berat 15%. Mahasiswa yang
mempunyai mekanisme koping Adaptif dengan persentase 57% beserta Mekanisme
Koping Maladaptif 43%. Kesimpulan penelitian ini adalah tingkat stress mahasiswa
sebagian besar berada dalam kategori stress sedang serta sebagian besar mahasiswa
menerapkan mekanisme koping adaptif.

Kata kunci : Stress, Mekanisme Koping

Abstract: The student is a name that is worn by individuals who are studying at a
university or college. Many venoms occur among students in Indonesia, one of which is
stress when facing final semester exams. Stress is a condition that is felt by each
individual, which can be in the form of tension and mental burden caused by pressure
from the external environment, both physically and psychologically, caused by a person's
inability to overcome it. Coping mechanisms are very influential when applied to reduce
stress levels. The study aimed to determine students' stress levels and coping mechanisms
in facing the final exams at the end of the semester at Teuku Umar University. This
research uses quantitative methods by collecting data using a questionnaire via Google
Forms. The sample of this study used a purposive sampling technique of 35 students. The
results of this study indicate that students who experience stress while facing final
semester exams are categorized as moderate stress with a percentage of 63%, mild stress
at 23%, and severe stress at 15%. Students with an Adaptive coping mechanism with a
percentage of 57% and a Maladaptive Coping Mechanism of 43%. This study concludes
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that most students’ stress levels are moderate, and most students apply adaptive coping
mechanisms.
Keywords: Stress, Coping Mechanisms

PENDAHULUAN
Stress adalah kondisi yang dapat timbul akibat tuntutan fisik, lingkungan dan

situasi sosial yang tidak terkendali. Tingkat stress cukup tinggi di dunia, dengan
jumlah hampir lebih dari 350 juta orang mengalami stress. Menurut Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO) stress berada pada peringkat ke-4 sebagai penyakit yang
paling umum terjadi di dunia. Sebuah studi prevalensi stress dilakukan oleh Health
and Safety Executive di inggris dengan melibatkan 487.000 orang yang masih aktif
bekerja pada tahun 2013-2014. Data dari studi tersebut menunjukkan bahwa angka
kejadian stress lebih tinggi pada wanita (54,62%) dibandingkan pada pria (45,38%).
(Ambarwati et al., 2017)

Menurut (Suleman 2012) Stress memiliki dua sisi, baik dan buruk. Stress terjadi
ketika sesorang tidak dapat menyesuaikan diri dengan tuntutan yag diterima oleh
individu, yang pada akhirnya menimbulkan kecemasan penarasaan negative (Bar-
Zeev et al., 2023; Koay et al., 2017). Stress sering dikaitkan dengan stabilitas mental
dan psikis seseorang dalam menghadapi masalah kehidupan. Jika stress berlangsung
dalam jangka waktu waktu yang lama, maka dapat mempengaruhi stabilitas diri dan
produktivitas kerja seseorang. (Kresna, 2016)

Sedangkan Menurut (Nevid, 2003) Strees adalah suatu realitas dalam kehidupan,
dimana setiap indiviidu bereaksi secara berbeda terhadap faktor pemicu stress,
tergantung pada berbagai faktor termasuk cara individu memaknai peristiwa yang
menyebabkan stres (Stressor). Harapan terhadap kemampuan diri (self-efficacy ),
manjemen koping, ketahanan kognitif, percaya diri dan dukungan social termasuk
dalam faktor - faktor psikologis untuk  menurunkan atau mengatasi strees.
(Suminarsis & Sudaryanto, 2018)

Dampak stress terhadap bagian tubuh dapat mengakibatkan penurunan kondisi
kesehatan seseorang seperti sakit kepala dan gangguan pencernaan (Safarino &
Smith, 2011 dan Berman et all, 2016). Dalam konteks aspek psikologi, strees
melibatkan gejala kognitif, gejala emosional, dan gejala prilaku (Koay et al., 2017,
Rad et al., 2022). Secara emosional, strees dapat menyebabkan perasaan negative
pada diri sendiri, sedangkan secara intelektual, stress dapat berdampak pada persepsi
dan kemampuan seseorang, terlebih dalam menyelesaikan tugas atau masalah (Bar-
Zeev et al., 2023). Setiap gejala yang disebutkan dapat mempengaruhi kondisi
psikologis seseorang dan bahkan dapat menyebabkan perasaan negative contohnya
adalah penurunan daya ingat dan merasa sedih. (Madaniah, 2020). (Ningrum 2011)
Dampak stress berbeda-beda tergantung pada karakteristik individu, dan dapat
mempengaruhi perilaku dalam menghadapi masalah. Beberapa orang mampu
mengatasi masalah dengan tepat waktu, sementara yang lain menghindari masalah
sehingga penyelesaiannya tertunda (Rokach, 2018).
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Stress bisa terjadi dimanapun serta siapa pun, bahkan pada mahasiswa (Sumarni
1998). Adapun mahasiswa mengelola stress yang timbul akibat kesulitan
menyesuaikan diri, karna stress tersebut dapat menghambat efektivitas belajar dan
mengajar,sehingga berdampak pada hasil belajar yang di capai. Pendidikan tidak
hanya dipastikan oleh faktor-faktor akademik saja, tetapi juga memiliki tujuan utama
dalam pengaruh faktor non-akademik. Akan halnya faktor-faktor eksternal bisa
berasal dari lingkungan, fasilitas, system social, kondisi alam, ekonomi dan lain
sebagainya. Sementara itu, faktor internal mencakup kebugaran jasmani dan
kesehatan mental maupun sentimental. Faktor internal memiliki peran yang sangat
penting dalam keberhasilan proses belajar, karena kesehatan psikis mahasiswa dapat
berubah seiring dengan perubahan lingkungan di sekitarnya. (Madaniah, 2020)

Menurut (Kreitner & Kinicki, 2005) dalam Siti Hadijah Ulfa (2010), Stres
merupakan suatu respon yang adaptif, dikaitkan dengan karakter dan proses
psikologis individu, yaitu suatu konsekuensi dari setiap tindakan eksternal, situasi
atau peristiwa yang menaruh tuntutan psikologis dan fisik khusus pada seseorang.

Menurut (Rasmun, 2009) Ujian adalah salah satu penyebab stress akademik yang
dihadapi oleh mahasiwa, dan dalam menghadapi stressor tersebut mahasiswa
memerlukan mekanisme strategi koping yang sesuai. Tidak peduli masalahnya besar
atau kecil, dengan tujuan mendapatkan resolusi yang lebih baik. Terdapat berbagai
ragam mekanisme teknik koping, namun tidak semuanya positif. Strategi koping
Maladaptif adalah strategi koping yang termasuk dalam kategori pengelakan.
Adapun strategi coping Adaptif merupakan cara mental untuk mengatasi tuntutan
yang dianggap sebagai tantangan terhadap sifat pada diri seseorang. (Rusmini &
Ma’rifah, 2017). Begitupun dengan mahasiswa yang akan menghadapi Ujian Akhir
Semester (UAS). Mahasiwa sering kali mengalami stress saat akan menghadapi
ujian akhir semester hal ini dikarenakan rasa cemas terhadap ketidak sesuaian antara
hasil dengan nilai yang diharapkan.

METODE
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Dengan membagikan kuesioner

kepada mahasiswa melalui link Google Forms. Populasi pada penelitian ini adalah
mahasiswa yang akan menghadapi ujian akhir semester di Universitas Teuku Umar
tahun 2023 dengan jumlah sampel 35 mahasiswa. Penelitian ini dilakukan di
Universitas Teuku Umar pada 26 April — 13 Mei tahun 2023. Instrument peneltian
yang digunakan adalah kuesioner dengan 10 pernyataan tingkat stress dan 10
pernyataan mekanisme koping. Pengambilan sampel pada penelitian ini
menggunakan teknik Purposive sampling yakni teknik pengambilan sampel sesuai
dengan pengetahuan si peneliti terhadap penelitian berdasarkan masalah yang akan
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diteliti. Sampel yang dipilih diharapkan dapat memberikan informasi yang
dibutuhkan. Adapun variabel yang akan diukur yakni tingkat stress dan mekanisme
koping. Data diolah menggunakan rumus Distribusi Persentase, Persen (%) =
(Jumlah bagian) / (Jumlah total) x 100. Kemudian disajikan dalam bentuk tabel.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Tingkat Stres Mahasiswa
Tingkat stress mahasiswa adalah tingkat kecemasan atau tekanan psikologis yang

dialami oleh mahasiswa dalam menjalankan aktifitas akademik dan non
akademiknya (Numanovich & Abbosxonovich, 2020). Tingkat stress akan berbeda-
beda antara satu mahasiswa dengan mahasiswa lainnya, tergantung pada faktor-
faktor seperti tuntutan akademik yang tinggi, tekanan sosial, perubahan lingkungan,
kesulitan keuangan, dan harapan pribadi yang tinggi (Ma et al., 2023). Tingkat stres
yang tinggi dapat berdampak negative pada kesehatan fisik dan mental mahasiswa,
serta dapat menghambat kinerja akademik dan non akademik mereka. Oleh karena
itu, penting bagi mahasiswa untuk dapat mengelola tingkat stress mereka dengan
baik agar dapat berfungsi secara optimal dalam menjalankan aktifitas mereka
(Yagajeyanthi et al., 2023). Berikut evidensi tingkat stress mahasiswa yang
ditemukan dari pengumpulan data menggunakan kuesioner tingkat stress terhadap
mahasiswa. Adapun kategori tingkat stress responden mahasiswa ditetapkan dari
jumlah skor jawaban responden pada kuesioner tingkat stress mahasiswa yang terdiri
dari 10 pernyataan dengan pilihan jawaban 1-5.
Tabel 1. Diseminasi Tingkat Stress Mahasiswa
Tingkat Stress Jumlah  Persentase

Ringan 8 23
Sedang 22 63
Berat 5 15
Jumlah 35 100

Hasil Penelitian dari 35 responden yang telah diteliti menunjukkan bahwa
tingkat stress yang dialami responden rata-rata kategori sedang sebanyak 22
responden (63%), selanjutnya kategori ringan sebanyak 8 responden (23%) dan
kategori berat sebanyak 5 responden (15%). Hal ini dikarenakan banyak mahasiswa/i
jarang mempunyai waktu untuk bersantai, begadang sampai larut malam, dan terlalu
cemas dalam menghadapi ujian besoknya yang merupakan hari pertama ujian akhir
semester.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stress mahasiswa yang
akan menghadapi ujian akhir semester di Universitas Teuku Umar rata-rata berada
dalam tingkatan sedang. Hal tersebut dibuktikan oleh tabel distribusi tingkat stress
yaitu tingkatan ringan sebanyak 8 responden (23%), disusul dengan tingkatan sedang
sebanyak 22 responden (63%) dan berat sebanyak 5 responden (5%). Stres adalah

perasaan yang umumnya dialami ketika kita berada dalam kondisi tekanan, merasa
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kewalahan atau menghadapi kesulitan dalam menghadapi situasi. Stress dapat
muncul dalam berbagai situasi, baik dilingkungan kerja, hubungan personal atau
pada kehidupan sehari-hari.

Hal ini dibuktikan dengan sejalannya penelitian ini dengan yang dilakukan
Indah Permatasari Lombu, Setiawan (2018) yang berjudul “Hubungan Antara
Tingkat Stres Dengan Strategi Koping Mahasiswa Reguler Profesi Ners Di Fakultas
Keperawatan Universitas Sumatera Utara” yang menyebutkan bahwa mahasiswa
terebut juga lebih banyak mengalami tingkat stres sedang.

Menurut Psychology Foundation of Australia (2010), saat mengalami stress
sedang mahasiswa cenderung gampang marah dan kurang fokus hal tersebut dapat
memengaruhi kemampuan dan orientasi mereka terhadap kegiatan belajar (Gongora-
Coronado & Vasquez-Velazquez, 2018). Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh
Glozah & Pevalin (2014) menunjukkan bahwa stress juga dapat memiliki dampak
psikologi lainnya. Seperti gangguan kesehatan mental, perubahan emosi yang tidak
stabil bahkan dapat menyebabkan depresi (Bar-Zeev et al., 2023; Rad et al., 2022).
Selain itu, stress berat yang berlangsung dalam jangka waktu yang lama dapat
menimblkan efek negatif pada tubuh seseorang termasuk gangguan fisik, seperti
penyakit jantung, kesulitan bernapas dan tekanan darah tinggi. (Berman, Snyder &
Frandsen, 2016 dalam Aulia & Panjaitan, 2019)

2. Mekanisme Koping Mahasiswa

Mekanisme koping ini digunakan untuk mengurangi ketegangan emosional,
mengatasi situasi sulit, atau mengelola konflik (Mutiso et al., 2023). Mekanisme
koping melibatkan berbagai tindakan, pikiran, atau perasaan yang membantu
individu menghadapi stressor yang mereka hadapi (Haor et al., 2023). Mekanisme
koping terdiri dari Adaptif dan Maladaptif Kategori mekanisme koping pada
mahasiswa yang saat ini akan menghadapi ujian akhir semester ditetapkan dari
jumlah skor jawaban responden terhadap kuesioner mekanisme koping yang terdiri
dari 10 pernyataan dengan 1-5 pilihan jawaban.

Tabel 2. Distribusi Mekanisme Koping
Mekanisme Koping Jumlah  Persentase
Adaptif 20 57
Maladaptif 15 43
Jumlah 35 100
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Berdasarkan Tabel 2 diatas menjelaskan bahwa rata-rataresponden memiliki
mekanisme koping Adaptif yaitu sebanyak 20 responden (57%) dan 15 responden
(43%) memiliki mekanisme koping Maladaptif.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa Universitas Teuku
Umar rata-rata memiliki mekanisme koping Adaptif dalam mengatasi tingkat
stressor yang dialami dalam menghadapi ujian akhir semester. Hal tersebut
ditunjukkan oleh hasil tabel distribusi mekanisme koping yaitu dari 35 sampel
terdapat 20 responden (57%) memiliki mekanisme koping Adaptif dan terdapat 15
responden (43%) memiliki mekanisme koping Maladaptif.

Coping merupakan upaya individu dalam menghadapi ancaman dan
konsekuensi emosional. Keberhasilan dalam mengatasi tergantung pada sumber
dayamkoping (Baron et al., 2009; sears et al., 2009). Mekanisme koping merupakan
suatu sistem yang dipakai Individu dalam menuntaskan  masalah, bentuk
transformasi yang di atasi ketika terjadi situasi yang mengancam, baik secara
kognitif maupun perilaku (Yuanita dkk, 2015). Mekanisme koping adalah suatu
teknik yang dilakukan pada saat menyelesaikan masalah,menyesuaikan diri dengan
perubahan, bahkan respon terhadap situasi yang mengancam diri, cara individu
dalam perubahan lingkungan dengan tujuan menghilangkan stres yang dihadapi
(Munthe, 2014). Mekanisme koping bertujuan untuk mengatasi situasi serta tuntutan
yang dirasa menekan, menantang, membebani, dan melebihi sumber daya
(resources) yang dimiliki (Maryam, 2017).

Tindakan yang dilakukan oleh individu yang merujuk pada mekanisme koping
untuk menghadapi situasi yang dianggap sebagai rintangan, luka, kehilangan, atau
ancaman (Siswanto, 2007). Fokus prosedur koping ialah cara yang digunakan
seseorang dalam mengalahkan tuntutan yang menimbulkan tekanan atau memicu
emosi (Rad et al., 2022). Dalam konsep kesehatan mental, penyesuaian diri terhadap
stress dikenal sebagai koping (Lubis, 2006). Menurut (Stuart dan Sundeen, 1995)
dikutip dalam (BRASIL, 2011) Berdasarkan pengemlompokan mekanisme koping
dibagi menjadi 2 antara lain:

a. Mekanisme koping adaptif

Mekanisme koping merujuk pada strategi koping yang mendukung fungsi
integrasi, belajar, pertumbuhan dan mencapai tujuan (Koay et al., 2017).
Kecemasan dalam derajat normal adalah suatu yang sehat dan normal jika
individu sedikit khawatir tentang sesuatu yang terjadi dalam hidupnya, berperan
penting untuk mendorong individu melakukan koping yang mereka bisa (Nevid
2009). Ada beberapa kategori mekanisme koping adaptif antara lain
berkomunikasi dengan orang lain, memecahkan masalah secara efektif,
melibatkan diri dalam latihan seimbang, menggunakan teknik relaksasi dan
terlibat dalam aktivitas konstruktif.
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b. Mekanisme koping maladaptif

Mekanisme koping maladaptive mengacu pada strategi menghadapi stress yang
tidak efektif, yang dapat menghambat integrasi social, mengurangi otonomi,
mengganggu perkembangan pribadi dan cendrung mempengaruhi kontrol atas
lingkungan sekitar (Roberts & Murray, 2023). Dalam kategori ini terdapat
perilaku seperti makan berlebihan atau tidak makan, kelebihan bekerja serta
kecendrungan untuk menghindar dari situasi tertentu. Jika seseorang terus merasa
takut, khawatir berkepanjangan tanpa ada upaya untuk mengurangi bahkan
memulihkannya, maka kecemasan ini akan berdampak buruk oada orang tersebut
(Rycroft, 2018). Individu yang mempunyai mekanisme koping positif (adaptif)
dan efektif maka dapat meredakan atau menghilangkan stres, adapun sebaliknya
jika mekanisme koping  yang negatif (maladaptif) dan tidak efektif dapat
memperburuk kesehatan dan memperbesar potensi terjadinya sakit (Rafiki, 2017).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis penelitian dan pembahasan diatas sebanyak 35
responden yang dalam prosedur menghadapi ujian akhir semester di Universitas Teuku
Umar maka dapat disimpulkan bahwa sebagian besar tingkat stres mahasiswa berada
dalam kategori sedang serta sebagian besar responden mempunyai mekanisme koping
adaptif masing-masing.
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