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Abstrak

Beban perkuliahan yang tinggi pada mahasiswa tingkat akhir menyebabkan munculnya
berbagai fenomena stres akademik. Manajemen stres menjadi penting sebagai upaya
pencegahan stres dengan mengenali masalah, memahami dampaknya, dan mengatasi
masalah yang ada. Mendengarkan musik juga bisa menjadi sarana untuk mengalihkan
perhatian dan mengeksplorasi emosi, serta membantu menjaga fokus pikiran. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara mendengarkan musik dan manajemen
stres dengan tingkat stres akademik mahasiswa, khususnya pada mahasiswa semester
akhir. Dengan menggunakan metode penelitian kuantitatif korelasional, dengan populasi
mahasiswa semester akhir di Universitas Muhammadiyah Surakarta yang sedang
mengerjakan tugas akhir atau skripsi. Dengan menggunakan metode Snowball Sampling
maka dapat didapatkan sampel sebanyak 106 mahasiswa, dengan skala likert sebagai
pengumpulan data yang berisi variabel mendengarkan musik, manajemen stres, dan stres
akademik mahasiswa. Peneliti menggunakan metode analisis data regresi linear berganda,
maka dapat diketahu bahwa ada hubungan negatif yang signifikan antara manajemen stres
dan mendengarkan musik terhadap stres akademik pada mahasiswa Universitas
Muhammadiyah Surakarta dengan skor 0.000 (p<0.01) serta sumbangan efektif sebesar
92.9%.

Kata kunci: Stress akademik, mahasiswa akhir, manajemen stres, mendengarkan musik

Abstract

High lecture load on final year students causes various phenomena of academic stress to
emerge. Stress management is important as an effort to prevent stress by recognizing
problems, understanding their impact, and overcoming existing problems. Listening to
music can also be a means to distract and explore emotions, as well as help keep the mind
focused. This study aims to determine the relationship between enjoying music and stress
management with students' academic stress levels, especially in final semester students.
By using a correlational quantitative research method, with a population of final semester
students at the Muhammadiyah University of Surakarta who are working on their final
project or thesis. By using the Snowball Sampling method, a sample of 106 students can
be obtained, with a Likert scale as data collection which contains the variables of listening
to music, stress management, and student academic stress. Researchers used the data
analysis method of multiple linear regression, so it can be seen that there is a significant
negative relationship between stress management and listening to music on academic
stress in Muhammadiyah University students in Surakarta with a score of 0.000 (p <0.01)
and an effective contribution of 92.9%.
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1. PENDAHULUAN
Masa studi di sebuah universitas memiliki durasi minimal tiga sampai empat tahun, dimana
mahasiswa harus menyelesaikan skripsi atau tugas akhir sebagai syarat kelulusan. Namun,
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menyelesaikan skripsi bukanlah hal yang mudah bagi mahasiswa, dan menjadi salah satu penyebab
utama stres. Selain itu, mahasiswa semester akhir juga menghadapi hambatan lain seperti
berkurangnya teman seangkatan di kampus, penolakan berulang terhadap judul skripsi yang diajukan,
dan tekanan dari keluarga untuk menyelesaikan kuliah. Banyak mahasiswa yang kurang memahami
isu kesehatan mental dan tidak mampu mencari cara yang tepat untuk mengatasi masalah mereka.
Akibatnya, beberapa mahasiswa mengalami pola makan yang tidak teratur, merasa benci terhadap
diri sendiri dan orang lain, serta mengisolasi diri dari lingkungan sekitar. Gejala-gejala ini sering kali
terjadi pada mahasiswa semester akhir yang mengalami stres, bahkan ada yang hampir berhenti kuliah
karena kehilangan motivasi belajar, mengalami gangguan tidur yang parah, dan bahkan berpikir untuk
mengakhiri hidupnya.

Dalam penelitian tesis oleh Prawira & Sukmaningrum (2020) menemukan bahwa 34,5 persen
mahasiswa di Jakarta memiliki pemikiran untuk bunuh diri. Sampel penelitian ini melibatkan 284
responden dari berbagai universitas swasta dan negeri di Jakarta. Hasilnya menunjukkan bahwa 1
dari 3 responden memiliki kecenderungan untuk memikirkan bunuh diri. Benny Prawira Siauw
(Prawira & Sukmaningrum, 2020), seorang ahli dalam studi bunuh diri (suicidolog), mencatat bahwa
tren depresi di kalangan mahasiswa telah terlihat di banyak negara, termasuk Inggris, Amerika
Serikat, Jepang, dan Australia, yang memiliki angka bunuh diri yang tinggi. Contohnya, terdapat 95
mahasiswa di Inggris yang memilih bunuh diri pada periode 2016-2017, serta 250 anak dan remaja
di Jepang yang tewas pada tahun yang sama. Bahkan di Indonesia, dalam rentang waktu Mei 2016
hingga Desember 2018, terdapat 20 kasus bunuh diri yang melibatkan mahasiswa, sebagian besar
diduga terkait dengan tugas dan skripsi (Prawira & Sukmaningrum, 2020). Penelitian serupa juga
dilakukan oleh Peltzer dkk. (2017), yang diterbitkan dalam Journal of Psychiatry. Survei ini
melibatkan 4.675 mahasiswa S1 dari berbagai negara seperti Kamboja, Malaysia, Myanmar,
Thailand, Vietnam, dan Indonesia, dengan rentang usia responden antara 18 hingga 23 tahun. Dalam
survei ini, sebanyak 231 responden berasal dari mahasiswa di Yogyakarta. Hasilnya menunjukkan
bahwa 6,9 persen mahasiswa di Yogyakarta memiliki pemikiran untuk bunuh diri, yang merupakan
salah satu angka terendah di kawasan ASEAN. Menurut penelitian ini, pemikiran bunuh diri sering
kali terkait dengan tekanan akademik yang mereka hadapi (Peltzer dkk., 2017).

Olejnik & Holschuh (2011) menyatakan stres akademik dapat dijelaskan sebagai respons atau
reaksi yang timbul ketika mahasiswa menghadapi banyak tuntutan dan tugas akademik yang harus
diselesaikan. Mereka juga menyebutkan beberapa sumber stres akademik atau stresor akademik yang
umum. Ujian, menulis, atau kecemasan berbicara di depan umum adalah situasi yang dapat
menyebabkan stres akademik. Beberapa individu merasa cemas sebelum menghadapi ujian atau
menulis sesuatu, terutama ketika mereka merasa sulit mengingat apa yang telah dipelajari. Hal ini

dapat ditandai dengan keringat di telapak tangan dan detak jantung yang meningkat. Prokrastinasi
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juga merupakan faktor yang memicu stres akademik. Ketika seseorang tidak peduli atau tidak dapat
memprioritaskan tugas-tugas yang harus diselesaikan, hal ini dapat menimbulkan stres yang tinggi.
Individu tersebut merasa terbebani oleh tugas-tugas yang harus dilakukan. Standar akademik yang
tinggi juga menjadi penyebab stres akademik. Para mahasiswa ingin mencapai kesuksesan dalam
lingkungan sekolah atau universitas mereka, dan mereka merasa tekanan dari harapan yang tinggi
yang diberikan oleh guru atau dosen. Hal ini menciptakan tekanan yang besar pada mahasiswa untuk
mencapai standar yang tinggi dalam prestasi akademik mereka.

Dari uraian di atas dapat dipahami bahwa ada beberapa sumber stres akademik yaitu ujian,
menulis atau kecemasan berbicara di depan umum, prokrastinasi, dan standar akademik yang tinggi.

Bedewy & Gabriel, (2015) menjelaskan bahwa ada tiga aspek stres akademik diantaranya yaitu
(1) Ekspektasi akademik (Academic expectation) Aspek ini berkaitan dengan harapan akademik yang
tinggi terhadap mahasiswa, harapan ini bisa berasal dari diri sendiri maupun dari lingkungan sekitar
seperti keluarga atau dosen. (2) Tuntutan perkuliahan dan ujian (Faculty work and examinations)
Aspek ini berkaitan dengan pandangan mahasiswa terhadap segala bentuk tuntutan perkuliahan dan
ujian. Tuntutan perkuliahan yang berlebihan atau menumpuk dan kesulitan dalam menghadapi ujian.
(3) Persepsi diri akademik mahasiswa (Student academic self-perception) Aspek ini berkaitan dengan
persepsi kemampuan diri yang negatif dalam bidang akademik. Persepsi tersebut muncul saat
mahasiswa tidak mampu dalam memenuhi tuntutan akademik.

Berdasarkan penjelasan yang dikemukakan oleh Oon (2007), faktor-faktor yang menyebabkan
stres akademik dapat dikategorikan menjadi dua, yaitu faktor eksternal dan faktor internal. Faktor
Eksternal: Merupakan peristiwa atau kondisi di luar individu yang dapat menyebabkan stres
akademik. Contohnya adalah lingkungan di sekitar anak, termasuk faktor-faktor fisik seperti
kebisingan, situasi monoton, dan tuntutan yang berlebihan dari sekolah, keluarga, atau lingkungan
sekitar lainnya. Faktor-faktor eksternal ini dapat menjadi pemicu stres bagi individu. Faktor Internal:
Merupakan faktor-faktor yang terjadi dalam diri individu yang dapat mempengaruhi cara individu
menghadapi situasi dan mengendalikan stres akademik. Faktor internal ini meliputi karakter,
keyakinan, dan pola pikir individu. Misalnya, individu yang memiliki sifat perfeksionis atau memiliki
keyakinan yang tinggi terhadap ekspektasi diri sendiri mungkin lebih rentan mengalami stres
akademik. Pola pikir dan persepsi individu terhadap situasi akademik juga dapat mempengaruhi
tingkat stres yang dialami.Kedua faktor tersebut saling berinteraksi dan dapat saling mempengaruhi
dalam memengaruhi tingkat stres akademik individu. Faktor eksternal dan faktor internal perlu
diperhatikan dalam upaya mengelola stres akademik sehingga individu dapat menghadapi tuntutan
akademik dengan lebih baik dan menjaga kesejahteraan mental dan emosional mereka.

Peneliti juga melakukan pengumpulan data awal melalui kuesioner kepada lima mahasiswa
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dengan tugas dan skripsi yang dikerjakan. Kendala terbesar mahasiswa akhir dalam mengerjakan
tugas dan skripsi adalah merasa malas sehingga mereka terhambat dalam mengerjakannya. Terdapat
juga beberapa aspek eksternal yang menyebabkan stres mahasiswa akhir yaitu dosen pembimbing.

Penting bagi mahasiswa untuk mengembangkan keterampilan manajemen stres yang efektif
agar mereka dapat menjalankan tugas-tugas akademik dengan optimal. Mahasiswa semester akhir
harus memiliki kemampuan dalam mengelola faktor-faktor pemicu stres yang akan menentukan
apakah mereka akan mengalami stres atau tidak. Jika mahasiswa mampu melihat stresor sebagai
tantangan, mereka cenderung memiliki motivasi untuk beradaptasi dengan perubahan yang terjadi.
Namun, bagi mahasiswa yang melihat stresor sebagai ancaman atau hambatan, mereka mungkin
merasa terganggu dan cenderung menutup diri sebagai bentuk pertahanan. Hal ini dapat menghambat
mereka dalam mempelajari teknik-teknik coping stres yang efektif untuk mengatasi masalah dengan
baik dan cepat.

Menurut Schafer (2000), manajemen stres adalah kemampuan individu untuk mengatasi stres
yang muncul dalam kehidupan sehari-hari. Ini melibatkan usaha yang dilakukan untuk menyelesaikan
masalah yang dihadapi. Manajemen stres memberikan alternatif bagi seseorang dalam mengelola
stres yang mereka alami (Robbins, 2003). Menurut Robbins (2003), aspek-aspek manajemen stres
meliputi (1) Identifikasi gejala stres: Ini melibatkan mengenali gejala stres yang terjadi secara
konsisten, seperti kecemasan, hilangnya kendali diri, atau perubahan emosi. Sumber stres yang lebih
menetap, seperti peran sebagai orang tua atau perubahan dalam hubungan keluarga, dapat menjadi
fokus perhatian. (2) Analisis gejala stres: Proses ini melibatkan memperoleh informasi tentang tanda-
tanda perilaku dan perasaan yang timbul akibat stres, yang kemudian dapat diinterpretasikan untuk
pemahaman lebih lanjut. (3) Strategi penghindaran stres: Ini mencakup strategi kognitif dan perilaku
yang difokuskan pada mengatasi masalah stres. Pendekatan individual atau organisasional dapat
digunakan untuk menghindari stres yang dapat muncul. (4) Coping stres: Ini mencakup perilaku yang
terlihat maupun yang tidak terlihat yang dilakukan individu untuk mengurangi atau menghilangkan
tekanan psikologis dalam situasi yang penuh stres. Contohnya termasuk pengembangan kontrol diri,
mendekatkan diri kepada agama, berolahraga, dan mempraktikkan pemikiran positif.

Faktor-faktor yang mempengaruhi manajemen stres yaitu dukungan sosial dan kepribadian.
Dukungan sosial dapat diartikan sebagai pemberian bantuan atau pertolongan terhadap seseorang
yang mengalami stres dari orang orang lain yang memiliki hubungan dekat (saudara atau teman).
Dukungan sosial berarti pemberian informasi dari orang lain yang dicintai atau mempunyai
kepedulian, serta memiliki jaringan komunikasi atau kedekatan hubungan, seperti orangtua, suami
atau istri, teman dan orang-orang yang aktif dalam lembaga keagamaan. Sedangkan tipe atau
karakteristik kepribadian seseorang mempunyai pengaruh yang cukup berarti terhadap manajemen

stres. atau usaha mengatasi stres yang dihadapi.



Salah satu cara yang dapat digunakan oleh mahasiswa untuk mengurangi stres akademik adalah
melalui mendengarkan musik. Menurut Yulianto (2014), musik dapat membantu mengurangi stres
dengan stabilisasi kondisi emosional, memberikan rasa kenyamanan, meningkatkan motivasi atau
antusiasme, meningkatkan energi atau suasana hati, serta memiliki efek relaksasi. Musik diyakini
memiliki kemampuan penyembuhan pada tubuh manusia. Ketika seseorang mendengarkan musik,
denyut nadi, laju pernapasan, hambatan listrik kulit, dan pembuluh darah dalam tubuh akan
mengalami perubahan.

Dalam pandangan Djohan (2002), mendengarkan musik dapat memiliki sejumlah manfaat.
Musik dapat meningkatkan konsentrasi dan keterampilan, memberikan motivasi untuk belajar dan
mengajar, serta mempersiapkan seseorang untuk mengatasi masalah dengan cara yang menarik dan
orisinal. Selain itu, musik juga dapat memiliki efek fisik yang positif, seperti menurunkan tekanan
darah, detak jantung, metabolisme basal, dan pernapasan untuk mengurangi respons fisiologis
terhadap stres. Musik juga dapat mengurangi ketegangan otot, tekanan pada hormon stres (ACTH),
dan mengurangi mual. Selain manfaat fisik, musik juga dapat meningkatkan kepercayaan diri dalam
lingkungan yang sesuai, menciptakan lingkungan yang mendukung kinerja yang baik, memberikan
rasa aman, dan meningkatkan harga diri.

Penelitian telah menunjukkan bahwa musik secara langsung atau tidak langsung dapat
mengurangi stres. Penelitian Winarsih (2015) terhadap 85 wanita pembatik di Griya Batik, Brotoseno
Masaran Sragen menunjukkan bahwa musik yang dimainkan dengan genre musik favorit karyawan
dapat mengurangi stres kerja dari sedang hingga ringan. Sebuah penelitian dari Sejarahta (2011) juga
dilakukan penelitian tentang pengaruh musik instrumental terhadap pengurangan stres kerja pada
karyawan CV. Karya Mandiri Tebing Tinggi dengan 50 karyawan mengungkapkan stres kerja
seorang karyawan CV. Karya Mandiri mengalami penurunan setelah menerima musik instrumental.

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Johnson (2002) telah menunjukkan bahwa musik
memiliki beberapa fungsi yang dapat mengurangi stres. Pertama, musik dapat meningkatkan
kecerahan dalam respons tubuh terhadap stres dan merangsang proses fisiologis dalam relaksasi.
Kedua, musik memberikan stimulus yang memperkuat relaksasi. Ketiga, musik memfasilitasi
identifikasi dan pengekspresian perasaan yang terkait dengan stres. Keempat, musik menyediakan
cara alternatif dalam proses coping untuk menghadapi stres secara efektif. Oleh karena itu, musik
dapat digunakan sebagai alat untuk mengurangi stres yang dialami seseorang

Mendengarkan musik telah terbukti menjadi salah satu cara efektif untuk mengurangi stres, dan
hal ini dialami oleh sekitar 50 hingga 80% pasien yang mencari pengobatan untuk gangguan terkait
stres. Musik memiliki kemampuan untuk mempengaruhi proses psikologis dan fisiologis, sehingga
menjadi alternatif penting dalam mengatasi stres. Salah satu alasan utama mengapa musik efektif

dalam mengurangi stres adalah karena musik dapat berfungsi sebagai bentuk relaksasi. Penelitian



juga menunjukkan bahwa musik memiliki dampak positif dalam menurunkan suhu tubuh, detak
jantung, dan aktivitas otot. Dengan demikian, musik memiliki peran yang signifikan dalam membantu
mengatasi stres dan meningkatkan kesejahteraan individu (Johnson, 2002).

Berdasarkan paparan diatas maka mendengarkan musik dan manajemen stres merupakan
variabel yang merarik untuk diteliti karena memiliki implikasi yang luas dan dapat memberikan
wawasan yang berharga tentang strategi dan intervensi yang efektif dalam mengelola stres dan
meningkatkan kualitas hidup individu. Peneliti juga ingin mengetahui apakah terdapat pengaruh
antara mendengarkan musik dan manajemen stres terhadap stres akademik makasiswa semester akhir.

Peneliti tertarik untuk melakukan penelitian ini karena belum ada penelitian terdahulu yang
melakukan penelitian terkait manajemen stres dan mendengarkan musik dengan stres akademik pada
mahasiswa, sehingga peneliti ingin memperbaharui penelitian terdahulu yang bertujuan untuk
mengetahui hubungan mendengarkan musik dan manajemen stres dengan stres akademik mahasiswa
dan untuk mengetahui tingkat stres akademik pada mahasiswa semester akhir. Hipotesis pada
penelitian ini yaitu (1) Terdapat hubungan negatif antara mendengarkan musik dan manajemen stres
dengan stres akademik pada mahasiswa semester akhir. (2) Terdapat hubungan negatif antara
manajemen stres dengan stres akademik pada mahasiswa semester akhir. (3) Terdapat hubungan
negatif antara mendengarkan musik dengan stres akademik pada mahasiswa semester akhir.

Hasil penelitian ini diharapkan mampu bermanfaat secara praktis dan teoritis. Manfaat praktis
1) Bagi mahasiswa yaitu penelitian ini dapat mengurangi tingkat stres akademik dengan
mendengarkan musik dan manajemen stres. 2) Bagi perguruan tinggi yakni untuk memberikan
referensi dalam meningkatkan kualitas mahasiswa yang sedang mengalami kesulitan dalam
menghadapi kuliah yang di ujung semester agar tidak mengalami stres dan menggunakan musik untuk
mengurangi stres mereka. Manfaat teoritisnya yaitu untuk memperkaya pengetahuan pada bidang
psikologi serta untuk memperkuat hasil penelitian terdahulu dan penulis berharap penelitian ini dapat

dijadikan acuan untuk melakukan penelitian selanjutnya.

2. METODE

Penelitian ini akan menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan korelasional.
Pendekatan korelasional merupakan metode penelitian yang menghubungkan satu atau lebih variabel
bebas dengan variabel terikat tanpa ada upaya untuk mempengaruhi variabel tersebut (Arikunto,
2013). Berdasarkan permasalahan yang diangkat, penelitian ini bertujuan untuk mengungkap adakah
hubungan antara mendengarkan musik dan manajemen stres dengan penurunan stres akademik pada
mahasiswa. Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel yaitu variabel bebas dan variabel
terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu mendengarkan musik dan manajemen stres.

Sedangkan variabel terikat dalam penelitian ini yaitu stres akademik.



Stres akademik merupakan tekanan untuk mencapai kegiatan akademik yang lebih baik,
misalnya performa di dalam kelas, nilai ujian akhir, penyelesaian studi bahkan kehidupan pasca
kampus. Tiga aspek stres akademik yang dikemukakan olen Bedewy & Gabriel (2015) yaitu
Ekspektasi akademik (Academic expectation), Tuntutan perkuliahan dan ujian (Faculty work and
examinations), dan Persepsi diri akademik mahasiswa (Student academic self-perception)

Manajemen stres merupakan kegiatan pencegahan terjadinya stres dengan melakukan berbagai
cara untuk menangani terjadinya stres seperti mengenali masalah, memahami dampak dari masalah,
dan mengatasi masalah. Dengan adanya manajemen stres mahasiswa mempu menangani persoalan-
persoalan yang sedang terjadi pada diri sendiri. Mahasiswa merupakan masa seseorang menempuh
pendidikan yang paling tinggi. Empat aspek yang dikemukakan oleh Robbins (2003) vyaitu
Identifikasi gejala stres, Analisis gejala stres, Strstegi agar terhindar dari stres, dan Coping Stres

Mendengarkan musik adalah proses atau aktivitas dalam menerima dan memproses suara
musikal melalui indra pendengaran. Hal tersebut melibatkan perhatian aktif terhadap bunyi, melodi,
ritme, harmoni, lirik, dan elemen-elemen musikal lainnya yang hadir dalam komposisi atau karya
musik. Mendengarkan musik dapat mempengaruhi suasana hati, perasaan, dan pikiran seseorang
dengan berbagai cara yang unik bagi masing-masing individu. Kemudian peneliti merangkum hasil
dari peneletian (lzzah dkk., 2020), sehingga dapat di menyimpulakn aspek mendengarkan musik yaitu
intensitas, alasan, dan dampak.

Penelitian ini melibatkan populasi mahasiswa yang sedang menyelesaikan skripsi di
Universitas Muhammadiyah Surakarta, mulai dari semester 9 hingga semester 14. Pengambilan
sampel dilakukan menggunakan metode Snowball Sampling, karena populasi yang ingin diteliti sulit
dijangkau atau tidak memiliki daftar populasi yang tepat. Metode ini memanfaatkan jaringan sosial
atau hubungan antara subjek penelitian yang ada untuk merekrut subjek penelitian berikutnya dari
kalangan kenalan mereka. Pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk mengambil sampel lebih
fleksibel dalam mengumpulkan data dari populasi yang sulit dijangkau atau tidak memiliki daftar
yang lengkap. Namun, teknik ini memiliki beberapa keterbatasan, seperti bias seleksi karena subjek
penelitian yang direkrut lebih mungkin memiliki karakteristik yang mirip dengan subjek awal yang
merekrut mereka (Azwar, 1998). Sehingga setelah dilakukan persebaran kuesioner, dapat
dikumpulkan 106 responden yang sesuai dengan kebutuhan dalam penelitian. Menurut Sugiyono
(2014) ukuran sampel yang layak dalam penelitian korelasional menurut Roscoe antara 30 sampai
dengan 500 dan batas minimal 30 responden sudah dianggap memiliki tingkat Stabilitas yang baik.

Dalam penelitian ini, data akan dikumpulkan menggunakan teknik skala Likert. Skala ini akan
digunakan untuk mengukur tingkat stres akademik, mendengarkan musik, dan manajemen stres.
Responden akan diminta untuk memberikan tanggapan mereka dengan memilih salah satu dari empat

alternatif jawaban yang tersedia, yaitu "sangat tidak sesuai”, "tidak sesuai®, "sesuai”, dan "sangat
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sesuai". Skala Likert ini akan membantu peneliti dalam mengumpulkan data mengenai persepsi dan
tingkat kesesuaian responden terkait variabel yang diteliti.

Dalam penelitian ini, skala Likert digunakan untuk mengukur manajemen stres, skala
mendengarkan musik, dan stres akademik. Skala Likert adalah metode pengukuran yang
memungkinkan individu memberikan respons mereka terhadap pernyataan-pernyataan menggunakan
empat alternatif respons: "sangat tidak setuju”, "tidak setuju”, "setuju”, dan "sangat setuju”. Dengan
menggunakan skala Likert, peneliti dapat mengumpulkan data mengenai sikap atau respons individu
terkait variabel yang diteliti (Riyanto & Hatmawan, 2020). Dalam hal ini mencakup manajemen stres,

mendengarkan musik, dan stres akademik.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Hasil
Tabel 1. Uji Asumsi
Uji Variabel Teknik analisis data Sign. Kesimpulan
Normalitas Stres Akademik Kolmogorov-Smirnov 0,000
Test (p>0.05) Data normal
Manajemen Stres Kolmogorov-Smirnov 0,000
Test (p>0.05) Data normal
Mendengarkan Msuik  Kolmogorov-Smirnov 0,000 Data normal
Test (p>0.05)
Linearitas Stres Akademik - Linearit 0,000 Data linier
Manajemen Stres y (p<0.05)
Sjies)l gragmik - Linearit 0,000 Data linier
Mendengarkan Musik y (p<0.05)
Homogenitas Stres Akademik . 0,604
Levene Statistic (p>0,05) Data Homogen
Manajemen Stres N .. 0,428
Levene Statistic (p>0,05) Data Homogen
Mendengarkan Musik - 0,129
Levene Statistic (p>0,05) Data Homogen
Heteroskedastisitas  Stres Akademik- 1,000 Tidak Terjadi

Manajemen Stres- Glejser

Mendengarkan Musik (p>0,05 Heteroskedastisitas

Berdasarkan uji asumsi yang telah dilakukan di atas, dapat diketahui bahwa variabel pada
penelitian ini tebukti normal karena memiliki nilai signifikansi p>0.05. Selain itu juga terbukti linear.
Karena, memiliki nilai linearity p<0.05 dengan nilai signifikansi 0.000. Sehingga dapat memenuhi
syarat untuk melakukan uji regresi linear berganda. Kemudian pada uji asumsi menunjukan data
terbukti homogen karena pada variabel stres akademik memiliki nilai signifikansi 0,604, manajemen
stres 0,428, dan mendengarkan musik 0,129. uji asumsi yang telah dilakukan di atas, dapat diketahui
bahwa variabel pada penelitian ini tebukti tidak terjadi heteroskedaktisitas dikarenakan memiliki
signifikasi 1,000.



Pengujian hipotesis pada penelitian ini menggunakan analisis regresi berganda dengan bantuan
IBM SPSS Statistics 25 didapatkan nilai signifikansi untuk mengetahui hubungan sebagai berikut:
Tabel 2. Uji Hipotesis

Teknik
No Hipotesis Analisis Hasil Analisis Data Kesimpulan
Data
R
F Sig.  (Sumbangan
Efektif)
1. Terdapat hubungan negatif
antara mendengarkan musik . .
dan manajemen stres dengan 326.098 0.000 0.929 H!pot_e5|s
. (92.9%) diterima
stres akademik pada
mahasiswa semester akhir.
2. Terdapat hubungan negatif  Regresi
antara  manajemen  stres linier- ) 0.000 i Hipotesis
dengan stres akademik pada berganda ' diterima

mahasiswa semester akhir.

3. Terdapat hubungan negatif
antara mendengarkan musik ) 0.023 i Hipotesis
dengan stres akademik pada ' diterima
mahasiswa semester akhir.

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa nilai F 326.098 dengan signifikansi 0.000<0.01
artinya terdapat hubungan negatif yang signifikan antara Manajemen Stres dan Mendengarkan Musik
terhadap Stres Akademik, sehingga hipotesis pada penelitian ini dapat diterima. Selanjutnya diketahui
juga bahwa variabel manajemen stres dengan stres akademik memiliki signifikasi 0.000. Sedangkan
untuk variabel mendengarkan musik dengan stres akademik memiliki signifikasi 0.023. dapat
disimpulkan bahwa seluruh hipotesis dapat diterima dengan sumbangan efektif sebesar 92.9%.
Kemudian berikut adalah tabel kategorisasi stres akademik

Tabel 3. Kategorisasi Stres Akademik

Skor Interval Kategorisasi Rerata  Rerata Frekuensi Presentase
Hipotetik Empirik (%)
(RH) (RE)

X <20,25 Sangat Rendah 5 4.7
20,25 <X <31,75 Rendah 34 321
31,75 <X <4325 Sedang 37,5 62 58.5
43,25 <X <54,75 Tinggi 46.08 5 4.7

53,25 < X Sangat Tinggi 106 100.0

Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui bahwa mahasiswa Universitas Muhammadiyah
Surakarta memiliki nilai rerata empirik > rerata hipotetik yaitu dengan nilai rerata empirik 46.08 dan
rerata hipotetik sebesar 37.5 yang berarti memiliki stres akademik dengan kategori tinggi.

3.2 Pembahasan
Hasil penelitian ini mengindikasikan adanya hubungan negatif yang signifikan antara manajemen

stres dan mendengarkan musik terhadap stres akademik pada mahasiswa Universitas Muhammadiyah



Surakarta. Hal ini terlihat dari hasil analisis ANOVA yang menunjukkan nilai F sebesar 326.098
dengan signifikansi sebesar 0,000, yang berarti lebih kecil dari tingkat signifikansi yang ditetapkan
(0,01). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa hipotesis utama penelitian ini diterima,
menunjukkan bahwa manajemen stres dan mendengarkan musik berpengaruh terhadap penurunan
stres akademik pada mahasiswa. Penelitian ini memiliki sumbangan efektif sebesar 92.9% yang dapat
dilihat dari R? sebesar 0,929, yang artinya variabel manajemen stres dan mendengarkan musik sangat
berpengaruh terhadap stres akademik.

Berdasarkan data yang diperoleh dapat diketahui bahwa mahasiswa yang mengerjakan skripsi
di Universitas Muhammadiyah Surakarta memiliki tingkat stres akademik yang tinggi ditunjukan
dengan adanya 62 mahasiswa yang mengalaminya atau dengan presentase 58,5%. Olejnik &
Holschuh (2011) menyatakan bahwa Stres akademik merupakan reaksi atau reaksi yang terjadi karena
mahasiswa dihadapkan pada tuntutan dan tugas akademik yang terlalu banyak. Menurut
Waghachavare dkk. (2013) masalah yang biasa ditemui mahasiswa adalah permasalahan akademik
diantaranya yaitu materi pembelajaran yang cukup banyak dan rumit, tekanan dalam menghadapi
ujian, nilai IPK yang rendah, terancam drop out dan masalah akademik lainnya. Sedangkan masalah
nonakademik diantaranya yaitu masalah keuangan, masalah keluarga, masalah akomodasi, masalah
interpersonal maupun intrapersonal, dan masalah-masalah sosial lainnya. Stres akademik dipengaruhi
oleh beberapa aspek, Bedewy & Gabriel (2015) menjelaskan bahwa ada tiga aspek stres akademik
diantaranya yaitu Ekspektasi akademik, Tuntutan perkuliahaan dan ujian, dan persepsi diri akademik
mahasiswa.

Kemudian menurut Oon (2007) stres akademik dipengaruhi oleh dua faktor yaitu faktor
eksternal dan faktor internal. Stres akademik yang dialami oleh mahasiswa dapat diminimalisir
dengan manajemen stres dan mahasiswa juga dapat mendengarkan musik untuk mengurangi stres
yang mereka alami. Manajemen stres merupakan upaya untuk memecahkan suatu masalah. Menurut
Schafer (2000), manajemen stres adalah kemampuan seseorang untuk mengatasi stress yang terjadi
dalam kehidupan sehari-hari. Tujuan dari manajemen stres adalah untuk meningkatkan kualitas hidup
individu. Selain itu, salah satu cara untuk meminimalkan strres akademik adalah dengan mengatur
emosi. Regulasi emosi merupakan solusi alternatif yang dapat digunakan individu untuk mengelola
dan mengatur respon emosinya untuk mengatasi stres yang dialaminya (Putri & Handayani, 2020).
Dalam proses manajemen stres Mahardhani dkk. (2020) menjelaskan bahwa individu dapat
menggunakan berbagai teknik seperti mengelola pikiran negatif, mencari dukungan sosial, berlatih
relaksasi, mengubah persepsi terhadap situasi, atau mengambil tindakan konkret untuk mengatasi
masalah yang dihadapi. Penting untuk dicatat bahwa strategi manajemen stres yang efektif dapat
bervariasi untuk setiap individu, tergantung pada preferensi, kebutuhan, dan keadaan mereka. Dengan

menerapkan manajemen stres yang tepat, seseorang dapat mengurangi tingkat stres, meningkatkan
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kesejahteraan psikologis, dan menemukan cara yang lebih sehat untuk menghadapi tantangan hidup.
Dapat disimpulkan bahwa, manajemen stres merupakan suatu pendekatan komprehensif yang
melibatkan perubahan pola pikir dan sikap untuk mencapai keseimbangan dan kenyamanan dalam
menghadapi situasi yang penuh tekanan. Hal ini sesuai dengan hasil penelitian yang diperoleh yang
menunjukan bahwa adanya hubungan antara manajemen stres dengan stres akademik pada
mahasiswa yang mengerjakan skripsi di Universitas Muhammadiyah Surakarta dengan nilai
signifikasi 0,000

Stres akademik juga dapat diminimalisir dengan cara mendengarkan musik. Mendengarkan
musik adalah proses atau aktivitas manusia dalam menerima dan memproses suara musikal melalui
indra pendengaran. Ini melibatkan perhatian aktif terhadap bunyi, melodi, ritme, harmoni, lirik, dan
elemen-elemen musikal lainnya yang hadir dalam komposisi atau karya musik. Orang yang
mendengarkan musik memiliki respons fisik dan psikologis yang merangsang sistem tubuh, termasuk
aktivitas kelenjar. Mendengarkan musik dapat memiliki hubungan yang positif dengan penurunan
stres akademik. Musik memiliki kekuatan untuk mempengaruhi suasana hati dan emosi seseorang.
Mendengarkan musik setelah mengalami peristiwa yang menyebabkan stres dapat meningkatkan
kesadaran diri (mindfulness). Mendengarkan musik telah diakui sebagai teknik yang menjanjikan
untuk mengelola stres, suasana hati, dan emosi. Aktivitas mendengarkan musik sering dianggap
penting dalam mengatur emosi, dan orang yang menggunakan musik untuk mengelola emosi telah
terbukti melaporkan tingkat kesejahteraan yang lebih tinggi dalam berbagai penelitian (Groarke dkk.,
2020).

Dalam penelitian Mutakamilah dkk. (2021) salah satu metode yang sangat efektif untuk
mengatasi stres adalah dengan mendengarkan musik, karena dapat memberikan efek psikologis yang
menenangkan, relaks, dan nyaman. Berdasarkan beberapa fakta dan penelitian yang di lakukan oleh
Mutakamilah dkk, berbagai jenis terapi musik memiliki kemampuan untuk mengurangi tingkat stres,
terutama musik dengan alunan lembut yang dapat membuat pikiran menjadi lebih rileks dan hati
menjadi lebih damai. Musik mudah digunakan di zaman modern, kita bisa mendengarkannya secara
online maupun offline dan mendownload musik yang kita suka dan butuhkan dimanapun dan
kapanpun Kkita inginkan. Pada penelitian yang dilakukan oleh Pragholapati & UlIfitri (2019)
mengungkapkan bahwa mendengarkan musik dapat menurunkan tingkat stres akademik pada
mahasiswa skripsi. musik juga dapat berfungsi sebagai bentuk distraksi positif. Dalam situasi di mana
seseorang merasa tegang atau stres karena tugas-tugas akademik yang menuntut, mendengarkan
musik yang disukai dapat membantu mengalihkan perhatian dari stres dan memungkinkan pikiran
untuk bersantai sejenak. Hal ini dapat membantu mengurangi tingkat stres yang berlebihan dan
meningkatkan fokus serta konsentrasi pada tugas-tugas akademik. Hal ini sesuai dengan hasil

penelitian yang diperoleh yang menunjukan bahwa adanya hubungan antara mendengarkan musik
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dengan stres akademik pada mahasiswa yang mengerjakan skripsi di Universitas Muhammadiyah

Surakarta dengan nilai signifikasi 0,023.

4. PENUTUP

Berdasarkan penelitian ini, ditemukan bahwa terdapat hubungan negatif yang sangat signifikan
(0,000<0,01) antara manajemen stres dan mendengarkan musik dengan stres akademik mahasiswa,
sedangkan pada variabel manajemen stres dengan stres akademik memiliki signifikasi 0.000 dan
signifikasi dari mendengarkan musik dan stres akademik adalah 0.023. Penelitian ini memiliki
sumbangan efekrif sebesar 92.9% yang menunjukkan bahwa baik manajemen stres maupun
mendengarkan musik memiliki peran yang sangat penting dalam mengurangi tingkat stres yang
dialami oleh mahasiswa dalam konteks akademik.

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan diatas maka peneliti menyarankan hal — hal
sebagai berikut: 1) Lembaga pendidikan terkhusus kampus Universitas Muhammadiyah Surakarta
dapat mendukung mahasiswa untuk memiliki kemampuan memanajemen stres dengan baik,
kemudian diharapkan mahasiswa dapat mengurangi stres dengan cara yang sangat sederhana yaitu
mendengarkan musik. 2) Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi wawasan ilmu pengetahuan
mengenai manajemen stres dan mendengarkan musik dengan stress akademik selain itu diharapkan
hasil penelitian ini dapat menjadi bahan atau materi pembelajaran di kalangan mahasiswa Psikologi
UMS sehingga dapat meminimalisir stress akademik yang dialaminya. 3) Bagi peneliti selanjutnya
disarankan untuk memperbanyak jumlah sampel penelitian atau menggunakan subjek yang berbeda,

sehingga dapat menghasilkan penelitian yang lebih baik lagi.
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