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Stres Akademik pada Mahasiswa Dewasa Awal dan Penanganannya Melalui Intervensi 

Relaksasi dan Mindfulness: Studi Kasus Konseling. Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling, 

Volume 11 Nomor 1 Edisi April 2026. 

 

Abstract. Academic stress is a psychological problem that is often experienced by students, 

especially in the early adult development stage which is characterized by various academic 

demands and personal development. High workloads, pressure to achieve, and limited 

adaptability often trigger academic stress, which has a direct impact on students' 

psychological well-being. This study aims to describe the dynamics of academic stress in 

young adult college students and analyze the application of relaxation and mindfulness 

interventions to help manage academic stress through counseling services. This study used a 

qualitative approach with a case study design on a 21-year-old female college student. Data 

collection was conducted through observation and in-depth interviews during the counseling 

process. The results showed that academic stress was influenced by internal factors such as 

perfectionism tendencies, overthinking, and limitations in time management, as well as 

external factors such as high workloads, changes in class schedules, lack of clarity in 

academic instructions, and imbalances in group work. This academic stress impacted the 

physical, cognitive, emotional, and social aspects of the subjects. The application of 

breathing relaxation and mindfulness techniques proved effective in reducing physical 

tension, increasing self-awareness, and helping the subjects regulate their emotions. These 

findings emphasize the importance of strengthening student counseling services that integrate 

simple, applicable, and evidence-based psychological interventions to support student mental 

health. 

Keywords: academic stress, early adult students, counseling, relaxation, mindfulness 

 

Abstrak. Stres akademik merupakan permasalahan psikologis yang banyak dialami oleh 

mahasiswa, khususnya pada tahap perkembangan dewasa awal yang ditandai dengan beragam 

tuntutan akademik dan perkembangan diri. Beban tugas yang tinggi, tekanan untuk 

berprestasi, serta keterbatasan kemampuan adaptasi sering kali memicu munculnya stres 

akademik yang berdampak langsung pada kondisi kesejahteraan psikologis mahasiswa. 

Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan dinamika stres akademik pada mahasiswa 

dewasa awal serta menganalisis penerapan intervensi relaksasi dan mindfulness dalam 

membantu pengelolaan stres akademik melalui layanan konseling. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus terhadap seorang mahasiswa 

perempuan berusia 21 tahun. Pengumpulan data dilakukan melalui observasi dan wawancara 
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mendalam selama proses konseling berlangsung. Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres 

akademik dipengaruhi oleh faktor internal berupa kecenderungan perfeksionisme, 

overthinking, dan keterbatasan dalam manajemen waktu, serta faktor eksternal seperti 

tingginya beban tugas, perubahan jadwal perkuliahan, kurangnya kejelasan instruksi 

akademik, dan ketidakseimbangan dalam kerja kelompok. Stres akademik tersebut berdampak 

pada aspek fisik, kognitif, emosional, dan sosial subjek. Penerapan teknik relaksasi 

pernapasan dan mindfulness terbukti efektif dalam mengurangi ketegangan fisik, 

meningkatkan kesadaran diri, serta membantu regulasi emosi subjek. Temuan ini menegaskan 

pentingnya penguatan layanan konseling mahasiswa yang mengintegrasikan intervensi 

psikologis sederhana, aplikatif, dan berbasis bukti untuk mendukung kesehatan mental 

mahasiswa. 

Kata Kunci. stres akademik, mahasiswa dewasa awal, konseling, relaksasi, mindfulness 

 

PENDAHULUAN  

Mahasiswa termasuk kelompok yang 

memiliki kerentanan tinggi terhadap 

tekanan psikologis, khususnya yang 

berkaitan dengan tuntutan akademik. 

Pada fase dewasa awal, mahasiswa 

menghadapi berbagai tugas 

perkembangan yang kompleks, seperti 

upaya mencapai kemandirian, 

pembentukan identitas diri, serta 

penyesuaian terhadap peran dan 

tanggung jawab baru. Dalam lingkungan 

pendidikan tinggi, mahasiswa dituntut 

untuk mampu mengelola waktu, 

beradaptasi dengan sistem pembelajaran, 

serta mengatur emosi secara efektif. 

Ketika tuntutan tersebut dirasakan 

melebihi kapasitas individu, maka stres 

akademik berpotensi muncul. 

Stres akademik dipahami sebagai 

kondisi tekanan psikologis yang dialami 

individu akibat tuntutan akademik, 

seperti tugas perkuliahan, ujian, target 

prestasi, dan interaksi di lingkungan 

akademik (Desmita, 2010). Lazarus dan 

Folkman (1984) menjelaskan bahwa 

stres muncul sebagai hasil dari proses 

appraisal individu terhadap tuntutan 

lingkungan yang dinilai melampaui 

sumber daya yang dimiliki. Dalam 

konteks akademik, stres tidak hanya 

dipengaruhi oleh jumlah tuntutan, tetapi 

juga oleh cara mahasiswa memaknai dan 

merespons tekanan tersebut. 

Sejumlah penelitian 

menunjukkan bahwa stres akademik 

membawa dampak negatif bagi 

mahasiswa, baik secara fisik, psikologis, 

maupun sosial. Apabila tidak dikelola 

dengan baik, stres akademik dapat 

menurunkan konsentrasi belajar, 

motivasi akademik, serta kesejahteraan 

psikologis mahasiswa (Santoso & 

Jannah, 2021). Dalam jangka panjang, 

kondisi ini berpotensi berkembang 

menjadi kelelahan emosional dan 

gangguan dalam penyesuaian akademik. 

Pemicu stres akademik bersifat 

multidimensional dan melibatkan 

berbagai faktor. Faktor internal meliputi 

karakteristik kepribadian, pola pikir, 

perfeksionisme, serta kemampuan 

regulasi diri. Sementara itu, faktor 

eksternal mencakup sistem 

pembelajaran, beban tugas, kualitas 

interaksi akademik, dan dukungan sosial 

(Gunawati et al., 2010; Nur & Mugi, 

2021). Interaksi antara kedua faktor 

tersebut membentuk pengalaman stres 

akademik yang berbeda pada setiap 

mahasiswa. 

Layanan konseling di perguruan 

tinggi memiliki peran penting dalam 

membantu mahasiswa mengelola stres 

akademik secara adaptif. Salah satu 

pendekatan yang banyak digunakan 

adalah intervensi berbasis relaksasi dan 

mindfulness. Kabat-Zinn (2015) 

menjelaskan bahwa mindfulness 

membantu individu untuk lebih 

menyadari pengalaman saat ini tanpa 

penilaian, sehingga dapat menurunkan 
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reaktivitas emosional terhadap stres. 

Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini 

berfokus pada kajian stres akademik 

mahasiswa dewasa awal melalui studi 

kasus konseling dengan penerapan 

intervensi relaksasi dan mindfulness 

sebagai upaya pengelolaan stres 

akademik. 

 

KAJIAN PUSTAKA 

Stres akademik merupakan bentuk 

tekanan psikologis yang muncul ketika 

tuntutan akademik dirasakan melampaui 

kemampuan individu dalam 

mengelolanya. Desmita (2010) 

menyatakan bahwa stres akademik 

bersumber dari berbagai tekanan dalam 

proses pembelajaran, seperti tugas, ujian, 

tuntutan prestasi, dan ekspektasi 
akademik. Pada mahasiswa, stres 

akademik sering muncul akibat tuntutan 

pencapaian standar akademik yang tinggi 

dalam rentang waktu yang terbatas. 

Menurut Lazarus dan Folkman 

(1984), stres dipandang sebagai hasil 

dari proses appraisal kognitif individu 

terhadap situasi yang dihadapi. Ketika 

tuntutan akademik dinilai sebagai 

ancaman dan individu merasa tidak 

memiliki sumber daya yang memadai 

untuk menghadapinya, maka respons 

stres akan muncul. Dengan demikian, 

stres akademik tidak hanya ditentukan 

oleh besarnya tuntutan, tetapi juga oleh 

cara mahasiswa menilai dan merespons 

tuntutan tersebut. 

Mahasiswa dewasa awal berada 

pada tahap perkembangan yang 

menuntut kemampuan adaptasi yang 

tinggi. Selain menghadapi tekanan 

akademik, mahasiswa juga dihadapkan 

pada tuntutan kemandirian, pengambilan 

keputusan, dan pembentukan identitas 

diri. Rahmawati (2012) menyebutkan 

bahwa ketidakmampuan menyesuaikan 

diri terhadap tuntutan akademik dan 

perkembangan dapat meningkatkan 

risiko munculnya stres akademik. Oleh 

karena itu, stres akademik pada 

mahasiswa dewasa awal perlu dipahami 

dalam konteks perkembangan individu 

secara menyeluruh. 

Pemicu stres akademik dapat 

dibedakan menjadi faktor internal dan 

faktor eksternal. Faktor internal 

berkaitan dengan karakteristik pribadi 

mahasiswa, seperti kepribadian, pola 

pikir, motivasi belajar, serta kemampuan 

regulasi emosi. Salah satu faktor internal 

yang sering dikaitkan dengan stres 

akademik adalah perfeksionisme. 

Mahasiswa dengan kecenderungan 

perfeksionistik cenderung menetapkan 

standar pencapaian yang sangat tinggi 

dan memandang kegagalan secara 

berlebihan, sehingga lebih rentan 

mengalami kecemasan dan stres (Nur & 
Mugi, 2021). 

Selain perfeksionisme, 

kecenderungan overthinking serta 

rendahnya kemampuan manajemen 

waktu juga memperkuat munculnya stres 

akademik. Sagita et al. (2017) 

menjelaskan bahwa ketidakmampuan 

dalam mengatur waktu dan menentukan 

prioritas akademik dapat meningkatkan 

tekanan psikologis serta memicu 

prokrastinasi. Ketika mahasiswa merasa 

kehilangan kendali terhadap tugas dan 

waktu, tingkat stres akademik cenderung 

meningkat. 

Faktor eksternal mencakup 

tuntutan akademik, sistem pembelajaran, 

kualitas komunikasi dengan dosen, serta 

dinamika sosial di lingkungan kampus. 

Gunawati, Hartati, dan Listiara (2010) 

mengungkapkan bahwa beban tugas 

yang berlebihan, jadwal perkuliahan 

yang tidak konsisten, serta kurangnya 

kejelasan instruksi akademik merupakan 

sumber stres akademik yang signifikan. 

Selain itu, ketidakseimbangan dalam 

kerja kelompok dan minimnya dukungan 

sosial turut memperburuk kondisi stres 

mahasiswa. 
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Interaksi antara faktor internal 

dan eksternal membentuk pengalaman 

stres akademik yang bersifat individual. 

Mahasiswa dengan kemampuan regulasi 

diri yang baik cenderung mampu 

menghadapi tekanan akademik secara 

lebih adaptif, sementara mahasiswa 

dengan keterbatasan strategi coping 

berisiko mengalami stress yang lebih 

intens. 

Stres akademik berdampak pada 

berbagai aspek kehidupan mahasiswa, 

baik fisik, kognitif, emosional, maupun 

sosial. Dari sisi fisik, stres akademik 

dapat menyebabkan kelelahan, gangguan 

tidur, dan penurunan daya tahan tubuh. 

Secara kognitif, stres memengaruhi 

kemampuan konsentrasi, daya ingat, 

serta proses pengambilan keputusan. 
Santoso dan Jannah (2021) menyatakan 

bahwa mahasiswa dengan tingkat stres 

akademik tinggi cenderung mengalami 

penurunan fokus dan performa 

akademik. 

Pada aspek emosional, stres 

akademik memunculkan perasaan cemas, 

jenuh, frustrasi, serta menurunnya 

motivasi belajar. Jika berlangsung dalam 

jangka panjang dan tidak dikelola 

dengan baik, stres akademik berpotensi 

berkembang menjadi kelelahan 

emosional dan gangguan psikologis. Dari 

sisi sosial, mahasiswa yang mengalami 

stres akademik cenderung menarik diri 

dan mengurangi interaksi dengan 

lingkungan sosialnya. 

Coping merupakan upaya 

individu dalam menghadapi dan 

mengelola tuntutan internal maupun 

eksternal yang dirasakan menekan. 

Lazarus dan Folkman (1984) 

membedakan coping menjadi problem-

focused coping dan emotion-focused 

coping. Dalam konteks stres akademik, 

penggunaan strategi coping yang adaptif 

berperan penting dalam membantu 

mahasiswa menghadapi tekanan 

akademik secara sehat. 

Relaksasi dan mindfulness 

termasuk dalam bentuk intervensi 

psikologis berbasis emotion-focused 

coping. Varvogli dan Darviri (2011) 

menjelaskan bahwa teknik relaksasi 

efektif dalam menurunkan respons 

fisiologis stres, seperti ketegangan otot 

dan pola pernapasan yang tidak teratur. 

Sementara itu, mindfulness membantu 

individu meningkatkan kesadaran 

terhadap pengalaman saat ini tanpa 

penilaian negatif (Kabat-Zinn, 2015). 

Pendekatan ini sejalan dengan 

prinsip Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) yang menekankan keterkaitan 

antara pikiran, emosi, dan perilaku. 

Melalui mindfulness, individu dapat 

mengenali pola pikir otomatis yang tidak 

adaptif dan mengembangkan respons 
yang lebih sehat terhadap stres akademik 

(Alford & Beck, 1997). Oleh karena itu, 

penerapan relaksasi dan mindfulness 

relevan dalam layanan konseling 

mahasiswa. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kualitatif dengan desain studi kasus. 

Pendekatan ini dipilih karena penelitian 

bertujuan untuk memahami secara 

mendalam pengalaman subjektif 

mahasiswa dalam menghadapi stres 

akademik serta proses konseling yang 

dijalani. Desain studi kasus 

memungkinkan peneliti menggali 

fenomena secara holistik dalam konteks 

nyata, sehingga dinamika stres akademik 

dapat dipahami secara komprehensif. 

Subjek penelitian adalah seorang 

mahasiswa perempuan berusia 21 tahun 

yang berada pada fase dewasa awal dan 

mengalami stres akademik. Pemilihan 

subjek dilakukan secara purposive 

dengan pertimbangan bahwa subjek 

menunjukkan gejala stres akademik yang 

sesuai dengan tujuan penelitian. Subjek 

bersedia mengikuti proses konseling dan 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
https://doi.org/10.33394/realita.v11i1.19004


Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling (JRbk) 

Volume 11 Nomor 1 Edisi April 2026     P-ISSN: 2503 – 1708 

Bimbingan dan Konseling FIPP Universitas Pendidikan Mandalika   E-ISSN: 2722 – 7340 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita 
DOI: https://doi.org/10.33394/realita.v11i1.19004  

 

123 
 

Reyna Thaharah; Mirrah 
Nazmi; Gevira Nur Anisa; 
Nur’aeni Putri; Mumtaz 

Afridah 

memberikan informasi secara terbuka 

selama penelitian berlangsung. 

Teknik pengumpulan data 

meliputi observasi dan wawancara 

mendalam. Observasi dilakukan untuk 

mengamati perilaku, ekspresi emosional, 

serta respons subjek selama proses 

konseling. Wawancara mendalam 

digunakan untuk menggali pengalaman 

subjektif subjek terkait sumber stres 

akademik, dampak stres, serta strategi 

coping yang digunakan. Wawancara 

dilakukan secara semi-terstruktur agar 

peneliti memiliki keleluasaan dalam 

mengeksplorasi pengalaman subjek 

secara mendalam. 

Prosedur penelitian diawali 

dengan asesmen awal untuk 

mengidentifikasi permasalahan utama 
yang dialami subjek. Selanjutnya, 

dilakukan proses konseling dengan 

penerapan teknik relaksasi pernapasan 

dan mindfulness. Selama proses 

konseling, peneliti mencatat perubahan 

respons emosional dan kognitif subjek 

sebagai bagian dari data penelitian. 

Analisis data dilakukan secara 

deskriptif-analitis dengan 

mengintegrasikan hasil observasi dan 

wawancara. Data dianalisis melalui 

tahapan reduksi data, penyajian data, dan 

penarikan kesimpulan. Untuk 

meningkatkan keabsahan data, dilakukan 

triangulasi sumber dengan 

membandingkan hasil observasi dan 

wawancara. Selain itu, interpretasi 

temuan dikaitkan dengan teori dan hasil 

penelitian sebelumnya agar memiliki 

landasan teoritis yang kuat. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

subjek mengalami stres akademik 

sebagai respons terhadap tuntutan 

akademik yang dirasakan tinggi dan 

berlangsung secara terus-menerus. Stres 

paling dominan muncul ketika subjek 

dihadapkan pada penumpukan tugas dan 

tenggat waktu yang ketat. Temuan ini 

menunjukkan bahwa stres akademik 

tidak hanya dipengaruhi oleh jumlah 

tuntutan akademik, tetapi juga oleh 

persepsi individu terhadap kemampuan 

dirinya dalam menghadapi tuntutan 

tersebut. 

Stres akademik yang dialami 

subjek dipengaruhi oleh kombinasi faktor 

internal dan eksternal. Faktor internal 

meliputi kecenderungan perfeksionisme, 

overthinking, serta keterbatasan dalam 

manajemen waktu, yang membuat subjek 

mudah merasa cemas ketika hasil 

akademik tidak sesuai harapan. Faktor 

eksternal seperti perubahan jadwal 

perkuliahan, kurangnya kejelasan 

instruksi akademik, serta dinamika kerja 

kelompok yang tidak seimbang turut 
memperkuat tekanan akademik yang 

dirasakan. 

Dampak stres akademik terlihat 

pada berbagai aspek psikologis subjek. 

Secara fisik, subjek mengalami kelelahan 

dan penurunan stamina. Secara kognitif, 

muncul kesulitan berkonsentrasi serta 

peningkatan pikiran negatif. Dari sisi 

emosional, subjek merasakan kecemasan, 

kejenuhan, dan penurunan motivasi 

belajar. Hal ini menunjukkan bahwa stres 

akademik memengaruhi keberfungsian 

mahasiswa secara menyeluruh. 

Melalui proses konseling, 

penerapan teknik relaksasi pernapasan 

dan mindfulness membantu subjek 

menurunkan ketegangan fisik serta 

meningkatkan kesadaran terhadap pikiran 

dan emosi yang dialami. Intervensi ini 

mendorong subjek untuk merespons 

tuntutan akademik secara lebih adaptif 

dan mengurangi kecenderungan 

perfeksionistik. Temuan ini menunjukkan 

bahwa relaksasi dan mindfulness 

merupakan intervensi yang relevan dan 

aplikatif dalam layanan konseling 

mahasiswa untuk membantu pengelolaan 

stres akademik. 
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SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan, dapat disimpulkan bahwa 

stres akademik pada mahasiswa dewasa 

awal merupakan fenomena yang 

kompleks dan dipengaruhi oleh interaksi 

antara faktor internal dan eksternal. 

Faktor internal seperti perfeksionisme, 

overthinking, dan keterbatasan 

manajemen waktu, serta faktor eksternal 

berupa tuntutan akademik dan dinamika 

lingkungan perkuliahan, berkontribusi 

terhadap munculnya stres akademik. 

Stres akademik berdampak pada aspek 

fisik, kognitif, emosional, dan sosial 

mahasiswa. Penerapan intervensi 

relaksasi dan mindfulness terbukti 

membantu mahasiswa mengelola stres 

secara lebih adaptif. Temuan ini 
menegaskan pentingnya penguatan 

layanan konseling mahasiswa sebagai 

upaya preventif dan kuratif dalam 

mendukung kesejahteraan psikologis 

mahasiswa. 
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selama proses penyusunan dan 

pelaksanaan penelitian. Dukungan yang 

diberikan sangat membantu penulis 

dalam memahami proses konseling 

secara komprehensif serta 

mengembangkan kemampuan analisis 

ilmiah dalam penulisan artikel ini. 

Ucapan terima kasih juga 

disampaikan kepada pihak-pihak yang 

telah memberikan kesempatan dan 

dukungan dalam pelaksanaan kegiatan 

observasi dan konseling, sehingga 

penelitian ini dapat berjalan sesuai 

dengan tujuan yang ditetapkan. Penulis 

turut mengapresiasi subjek penelitian 

yang telah bersedia berpartisipasi secara 

terbuka dan kooperatif selama proses 

penelitian. Keterbukaan subjek 

memberikan kontribusi yang signifikan 

terhadap kelengkapan data dan 

kedalaman analisis penelitian. 

Selain itu, penulis mengucapkan 

terima kasih kepada rekan-rekan satu tim 

atas dukungan, diskusi, dan kerja sama 

selama proses penyusunan laporan 
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memiliki keterbatasan, oleh karena itu 
kritik dan saran yang bersifat 
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penyempurnaan penelitian dan 
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konseling serta psikologi pendidikan di 
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