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Abstrak 

Stres menyebabkan kesulitan berkonsentrasi, sulit mengingat dan memahami 

materi, serta sering terlambat menyelesaikan tugas, yang dapat menimbulkan 

kecemasan, mudah tersinggung, dan frustasi. Self-healing dimaksudkan sebagai 

suatu proses pengobatan atau penyembuhan yang dilakukan sendiri melalui proses 

keyakinannya sendiri dan juga didukung oleh lingkungan dan faktor eksternal 

penunjang. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengalaman Self-

healing dalam situasi stress akademik. Pendekatan yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode kualitatif deskriptif. Dalam penelitian ini terdapat 5 

orang partisipan yang akan terlibat dengan kriteria yang telah ditentukan. Peneliti 

menggunakan metode pengumpulan data wawancara semi terstruktur bertujuan 

agar responden memiliki kebebasan dalam mengemukakan data yang di dapat 

menjadi lebih variatif, dan mendalam. Penelitian ini menggunakan teknik analisis 

tematik. Stres akademik yang dialami oleh mahasiswa muncul dari faktor 

eksternal dan internal hingga memberikan dampak negatif kesulitan dalam kontrol 

emosi, kontrol diri, komunikasi interpersonal, dan overthinking. Dengan adanya 

dampak tersebut subjek berusaha untuk memotivasi diri, memahami diri sendiri, 

mengevaluasi diri dan permasalahannya, bersikap terbuka, serta merasa bersyukur 

agar kehidupan lebih baik. 

Kata kunci: Mahasiswa, Stres, Self-Healing 

Abstract 

Stress causes difficulty concentrating, difficulty remembering and understanding 

material, and often completing assignments late, which can cause anxiety, 

irritability, and frustration. Self-healing is intended as a process of treatment or 

healing that is carried out by oneself through a process of one's own belief and is 

also supported by the environment and external supporting factors. The purpose of 

this research is to find out the experience of self-healing in academic stress 

situations. The approach used in this research is descriptive qualitative method. In 

this study there were 5 participants who would be involved with predetermined 

criteria. The researcher uses a semi-structured interview data collection method 

with the aim that respondents have freedom in presenting data that can be more 

varied and in-depth. This study uses thematic analysis techniques. Academic 

stress experienced by students arises from external and internal factors that have a 

negative impact on difficulties in emotional control, self-control, interpersonal 

communication, and overthinking. With this impact, the subject tries to motivate 
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himself, understand himself, evaluate himself and his problems, be open, and feel 

grateful for a better life. 

Keyword: Student, Stress, Self-healing 

1. PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan individu yang cenderung stres karena banyak 

terlibat kegiatan, baik bidang akademik maupun non akademik. Hamzah (2020) 

menjelaskan bahwa stres yang dirasakan oleh mahasiswa diakibatkan oleh adanya 

tuntutan serta tanggung jawab terkait dengan akademik disamping hal tersebut 

mahasiswa juga tidak dapat lepas dari sosial yang ada di lingkungannya yang 

makin memberatkan mahasiswa dalam mengambil keputusan dan memunculkan 

stress. Stres yang dialami mahasiswa dapat berdampak negatif pada kinerja 

akademik mereka. Siswa sulit berkonsentrasi, sulit mengingat dan memahami 

materi, serta sering terlambat menyelesaikan tugas, yang dapat menimbulkan 

kecemasan, mudah tersinggung, dan frustasi (Agustiningsih, 2019). Berdasarkan 

hal tersebut penting bagi mahasiswa untuk menanggulangi stress yang dimiliki 

dengan mengetahui sumber stress dan cara penanganannya. 

Berdasarkan data tersebut stres merupakan salah satu masalah yang 

dihadapi oleh mahasiswa dengan besarnya tingkat stress yang terjadi di 

mahasiswa berdasarkan penelitian-penelitian sebelumnya. 

Tabel 1 Penelitian Preliminary 

No. Deskripsi Jumlah Persentase 

1 Mengalami Stress 

• Sering

• Kadang-kadang

• Jarang

5 

6 

5 

31,25% 

37,5% 

31,25% 

2 Sumber Terjadinya Stres Akademik 

• Lingkungan Sekitar

• Dosen

• Tugas yang Berlebih

7 

2 

7 

43,75% 

12,5% 

43,75% 

3 Dampak Stres Akademik 

• Kelelahan Fisik

• Kelelahan Psikologis

• Kelelahan Perilaku

3 

5 

8 

18,75% 

31,25% 

50% 

4 Waktu Terjadinya Stres Akademik di 

Perkuliahan 

• Semester Awal (1-3)

• Semester Tengah (5-7)

• Semester Akhir (>8)

10 

2 

4 

62,5% 

12,5% 

25% 
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5 Cara Mengurangi Stres Akademik 

• Traveling

• Menonton Film

• Makan

• Self-Healing

5 

3 

4 

4 

31,25% 

18,75% 

25% 

25% 

Sumber: Peneliti 

Preliminary study yang dilakukan oleh peneliti pada 16 subjek mahasiswa 

memperoleh hasil berupa, sebanyak 5 mahasiswa mahasiswa sering mengalami 

stres akademik, 6 mahasiswa tidak sering mengalami stress akademik dan 5 

mahasiswa jarang mengalami stress akademik. Dalam perkuliahan munculnya 

stress akademik paling banyak terjadi pada semester awal dengan 10 mahasiswa 

menjawab stress akademik terjadi di awal semester. Dengan sumber terjadinya 

stres masing-masing 6 mahasiswa menjawab paling banyak disebebkan oleh 

lingkungan sekitar dan tugas yang berlebih. Pada akibat yang ditimbulkan oleh 

stress akademik berupa kelelahan fisik seperti sering merasa lelah, pusing dan 

tidak enak badan, kelelahan psikologis berupa mudah marah, emosi tidak 

terkontrol, dan motivasi menurun. Sedangkan pada perilaku yang ditunjulkan 

berupa bermalas-malasan, melakukan penundaan pekerjaan, dan sulit tidur. 

Berdasarkan data tersebut cara mahasiswa yang sering dilakukan adalah dengan 

traveling, makan, menonton film, dan Self-healing seperti menenangkan diri dan 

menguraikan sumber masalah dengan tenang. Berdasarkan data preliminary 

tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat stress yang terjadi di mahasiswa saat ini 

perlu dicegah dan diantisipasi sejak dini, penanganan stress yang buruk dapat 

menyebabkan masalah-masalah baru yang makin menghambat mahasiswa dalam 

akademiknya, salah satu penanganan berdasarkan data tersebut adalah dengan 

self-healing. 

Dari kasus-kasus tersebut terlihat bahwa stres akademik yang ditimbulkan 

oleh perkuliahan kepada mahasiswa sangat memprihatinkan dan perlu segera 

diatasi. Salah satu upaya untuk mengurangi stres akademik akibat perkuliahan 

dapat dilakukan dengan Self-healing (Aisa, Hasanah, Hasanah, & Wahyuningrum, 

2021). Self-healing secara harfiah berarti “menyembuhkan diri sendiri”, karena 

kata healing sendiri diartikan sebagai “proses penyembuhan”. Self-healing 

mengacu pada suatu proses pengobatan atau penyembuhan yang dilakukan oleh 
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diri sendiri melalui proses kepercayaan diri sendiri dan juga didukung oleh 

lingkungan dan faktor eksternal yang mendukung (Crane & Ward, 2016). Self-

healing erat kaitannya dengan keyakinan, karena konteks self atau diri merupakan 

faktor penting dalam memotivasi rasa percaya diri. Selain itu, Self-healing juga 

terkait dengan komunikasi internal, karena adanya proses dialog internal 

berlangsung di dalam ruang itu sendiri. Self sendiri dapat didefinisikan sebagai 

“individu known to individuaindividu sebagaimana individu mengetahuinyal” 

yang mencakup sejumlah komponen dan proses yang dapat diidentifikasi seperti 

pemikiran, persepsi, memori, rasa/hasrat, motivasi, kesadaran, dan hati nurani 

(Beck dalam Budiman & Ardianty, 2018).  

Spesial teknik konseling dan positive self-talk diyakini dapat meningkatkaan 

kesehatan mental (Pratama et al., 2020). Berdasarkan teori diatas, terdapat 4 aspek 

yang membentuk Self-healing individu antara lain, positif self-talk, forgiveness, 

self-compassion, dan mindfulness. 

2. METODE

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kualitatif 

deskriptif. Menurut Sugiono (2016), metode deskriptif merupakan metode yang 

diterapkan untuk menganalisis ataupun menjelaskan temuan penelitian untuk 

memberikan kesimpulan yang ringkas, jelas atau menyimpulkan hasil yang tidak 

secara umum. Menurut Denzin dan Lincoln (dalam Anwar, 2019), pendekatan 

kualitatif adalah menginterpretasikan sebuah kejadian dengan menggunakan 

bermacam-macam metode lain. Penelitian kualitatif didasarkan pada filosofi post-

positivis dan membantu peneliti mempelajari keadaan objek alam sebagai alat 

penting (Sugishirono, 2011). Penelitian ini menggunakan instrument wawancara 

dengan teknik analisis data tematik dan uji konsistensi dengan triangulasi sumber 

pada mahasiswa yang memiliki pengalaman self-healing dalam situasi stress 

akademik. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian Ini dilakukan guna mengetahui pengalaman Self healing dalam situasi 

stress akademik. Penelitian ini dimaksudkan untuk mengetahui bagaimana Self-

healing dipraktikan pada mahasiswa yang mengalami stress akademik dan 

bagaimana mahasiswa yang mengalami stress akademik melakukan self-healing. 

Penelitian ini dilakukan pada mahasiswa Fakultas Psikologi UMS dengan rentang 

usia 18 tahun sampai 25 tahun, diawali dengan membagikan kuesioner sebagai 

data awal lalu dilanjutkan dengan wawancara 5 orang sebagai subjek. 

Bagan 1. Stres Akademik 

Dari hasil analisis wawancara yang telah dilakukan, peneliti mendapatkan tema-

tema di atas: 

1. Eksternal: tuntutan dari orang sekitar, lingkungan yang kurang mendukung,

permasalahan finansial, beban tugas, dan kegiatan di luar kuliah. 

2. Internal: kontrol emosi, kontrol diri, komunikasi interpersonal, manajemen

waktu, dan overthinking. 

Stres Akademik

Eksternal

Tuntutan dari orang sekitar

Lingungan yang kurang mendukung

Permasalahan Finansial

Beban tugas

Kegiatan di luar kuliah

Internal

Kontrol Emosi

Kontrol Diri

Komunikasi Interpersonal

Manajemen Waktu

Overthingking
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Bagan 2. Self-healing 

Dari hasil analisis wawancara yang telah dilakukan, peneliti mendapatkan tema-

tema di atas: 

1. Positive self-talk: memotivasi diri dan menganggap dirinya mampu.

2. Forgiveness: memahami diri sendiri, mengevaluasi diri sendiri, dan

meringankan beban dengan kegiatan positif. 

3. Self-compassion: bersikap positif, mengevaluasi permasalahan diri sendiri, dan

mempercayai diri sendiri. 

4. Mindfulness: bersikap terbuka, bersikap apatis terhadap masalah,

memanajemen diri, dan bersyukur. 

Self Healing

Positif Self-talk

Memotivasi diri

Menganggap dirinya mampu

Forgiveness

Memahami diri sendiri

Mengevaluasi Diri sendiri

Meringankan beban dengan kegiatan positif

Self-compassion

Bersikap positif

Mengevaluasi permasalahan diri sendiri

Mempercayai diri sendiri

Mindfullness

Bersikap terbuka

Bersikap apatis terhadap masalah

Memanajemen diri

Bersyukur
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3.1 Stres Akademik 

Sarafino & Smith (2014) juga mengemukakan Penyebab stres akademik memiliki 

2 faktor, diantaranya: Faktor eksternal yaitu uang, pendidikan, taraf hidup, 

dukungan sosial dan stressor. Faktor Internal yaitu emosi negatif, kepribadian 

hardiness, optimisme, kontrol psikologis, harga diri, serta strategi coping. 

3.1.1 Faktor Eksternal

3.1.1.1 Tuntutan dari orang sekitar 

 Stres merupakan suatu keadaan yang muncul ketika orang berhadapan dengan 

tuntutan dari lingkungannya yang meminta individu tersebut untuk berusaha 

menyesuaikan diri sesuai dengan tuntutan yang diberikan (Gea, 2011). Seperti 

pernyataan-pernyataan dari subjek dalam penelitian ini yaitu ASH, AFP, dan 

FAM merasakan adanya tuntutan yang diberikan oleh lingkungan sekitarnya, 

tuntutan dari lingkungan sekitar ini mengarah kepada ekspetasi atau harapan yang 

ditujukan kepada seseorang oleh orang-orang sekitar (Major, 2013). Hal ini 

sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh Monat dan Lazarus tentang stress 

sebagai suatu kejadian yang berupa tuntutan lingkungan atau tuntutan internal 

(respon dari fisik dan psikis) yang melebihi kemampuan adaptif dari seseorang.  

3.1.1.2 Lingkungan yang kurang mendukung 

Safino dan Smith (2011) mengemukakan bahwa stress diakibatkan adanya 

interaksi individu dengan lingkungan yang menyebabkan individu melibatkan 

ketidaksesuaian antara fisik dan psikologis dengan tuntutan social. Seperti 

pernyataan dari subjek dalam penelitian ini yaitu RTKAD, FAM dan SM merasa 

bahwa teman-temannya kurang mendukung dalam akademik. Hal ini sejalan 

dengan teori yang dikemukakan oleh Rahmandani (2018) yaitu salah satu faktor 

yang dapat mempengaruhi stress akademik adalah hubungan social dengan orang 

sekitar seperti keluarga, teman, dan dosen. Dalam lingkungan bersosial, biasanya 

kita hidup berdampingan dan membutuhkan satu sama lain.  
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3.1.1.3 Permasalahan finansial 

Permasalahan finansial terjadi secara global dan salah satu hal yang umum terjadi 

di kalangan manapun. Mahasiswa sering menghadapi tantangan dalam mengelola 

keuangan karena sumber pendapatan yang terbatas dan tuntutan keuangan yang 

meningkat seiring biaya Pendidikan dan kehidupan sehari-hari (Abdul Rahim, 

2018). Seperti pernyataan dari subjek AFP yaitu mengalami kesulitan finansial, 

situasi dimana mahasiswa menghadapi keterbatasan sumber daya keuangan untuk 

memenuhi kebutuhan hidup dan Pendidikan seperti biaya kuliah, biaya hidup 

sehari-hari, dan kebutuhan lainnya (Winarti, 2020). Hal ini sejalan dengan teori 

yang dikemukakan oleh Heo (2020) bahwa stress akibat finansial merupakan 

respon psikofisiologis pada persepsi ketidakseimbangan, ketidak pastian dan 

risiko dalam bidang manajemen sumbersaya dan pengambilan keputusan 

finansial.  

3.1.1.4 Beban Tugas 

Terbiasa dari kegiatan semasa SMA dan libur yang panjang menjadikan rasa 

terkejut dengan pola kehidupan mahasiswa. Banyaknya tugas yang diberikan tentu 

juga mempengaruhi psikologis individu dan dari kesibukan kegiatan yang 

dilakukan di kampus menjadikan adanya sifat menunda-nunda (Fauzi, 2021). 

Seperti pernyataan dari subjek FAM mengalami kesulitan dalam menghadapi 

tugas-tugas dari dosen dan AFP merasa tugas-tugas perkuliahan banyak. Dosen 

memiliki peran dan tanggung jawab dalam era teknologi informasi dan 

komunikasi melalui literatur terkini dengan memberikan pemahaman yang 

komprehensif tentang tanggung jawab dosen dalam konteks perkembangan 

teknologi (Haddad, 2020). Hal ini sejalan dengan yang dikemukakan oleh Fauzi 

(2021) bahwa sesuatu akan terasa susah apabila belum dicoba untuk dilakukan, 

tetapi dengan berani untuk mencoba tidak ada salahnya. Hal ini merupakan proses 

dalam mencapai kebiasaan yang positif. Menurut Amini (2020), mahasiswa 

seringkali memulai belajar jika mendapati pelajaran yang dirasa menarik dan jika 

sedang tidak ada hal penting yang harus dilakukan.  
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3.1.1.5 Kegiatan di luar kuliah 

Mahasiswa tertarik dengan berbagai aktivitas kegiatan serta organisasi hingga 

melupakan kuliah mereka. Aktivitas dan organisasi di luar kampus inilah 

mahasiswa harus pandai dalam membagi waktu serta memilah-milah dengan baik 

sebagai seorang mahasiswa, tentunya dari sisi positif dan yang memperoleh 

pengalaman baik juga (Permadi, 2015). Seperti pernyataan dari subjek SM yang 

merasa memiliki tanggungjawab dengan kegiatan di luar kuliah yang terkadang 

memberatkan. Hal ini sejalan dengan yang dijelaskan oleh Pascarella (2005) 

bahwa kegiatan atau aktivitas di luar kuliah pada mahasiswa mencakup bentuk 

partisipasi dalam kegiatan di luar konteks akademik seperti organisasi mahasiswa, 

komunitas, kegiatan social, relawan, magang, dan pekerjaan paruh waktu.  

3.1.2 Faktor Internal

3.1.2.1 Kontrol emosi 

Kontrol emosi pada mahasiswa merujuk pada kemampuan seseorang untuk 

mengelola dan mengatur emosinya dalam menghadapi tantangan dan tekanan 

yang berkaitan dengan kehidupan perkuliahan dan situasi sehari-hari (Wong, 

2017). Seperti penyataan dari subjek ASH mengalami kesulitan dalam kontrol 

psikologis (emosi) sehingga merasa mudah lelah dan AFP merasakan beban emosi 

yang berakibat dari rasa lelah karena menghadapi tugas akhir. Seseorang yang 

merasa Lelah dapat mempengaruhi kemampuan dalam mengendalikan emosi dan 

merespon situasi dengan tepat (Barger, 2017). Hal ini sejalan dengan pendapat 

Hockey (2011) bahwa seseorang yang merasa lelah secara fisik dan mental, 

kemampuan untuk mengatur dan mengontrol emosi tersebut dapat terpengaruh. 

Dengan begitu, seseorang akan merasa terpengeruh dalam penurunan kualitas 

control emosi, rendahnya kemampuan mengatasi stress, dan adanya gangguan 

kognitif seperti terganggunya dalam memperoleh suatu informasi dan memori 

(Noack, 2015). 
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3.1.2.2 Kontrol diri 

Kontrol diri merupakan kemampuan seseorang untuk mengatur dan 

mengendalikan perilaku, pikiran, dan emosi sesuai dengan tujuan jangka panjang, 

serta nilai-nilai yang diinginkan. Kontrol diri melibatkan proses kognitif yang 

kompleks, termasuk dalam mengambil keputusan, pengendalian impuls, 

pengaturan emosi, dan pemantauan diri (Duckworth, 2014). Seperti pernyataan-

pernyataan dari subjek bahwa ASH, RTKAD, AFP, FAM, dan SM merasa kurang 

bersemangat, takut tidak dapat mengendalikan dirinya, merasa malas, sulit 

memahami, sulit mengurangi perilaku prokrastinasi, dan merasa takut dengan 

tanggapan orang tuanya. Hal ini sejalan dengan teori Syahriyani dan Laksmiwati 

(2017) bahwa seseorang dengan tingkat control diri yang rendah tidak mampu 

memilih tindakan yang berdampak positif maupun negative untuk dirinya. Kontrol 

diri mampu menjangkau keseluruhan perilaku individu dalam kehidupannya, 

seperti perilaku dalam berpolitik, kehidupan social, kehidupan spiritual, budaya, 

dan perilaku dalam dunia kerja (Eka Meilani, 2022). 

3.1.2.3 Komunikasi interpersonal 

Komunikasi interpersonal merupakan proses pertukaran pesan, ide, dan informasi 

antara dua orang atau lebih. Komunikasi interpersonal dilakukan dengan interaksi 

lansung antar individu dengan individu lainnya dimana pesan dikirim, diterima, 

dan dipahami oleh pihak yang terlibat (Beebe, 2018). Seperti pernyataan dari 

subjek FAM mengalami kesulitan mengontrol ucapan yang dikeluarkan, sehingga 

muncul ketakutan yang menimbulkan stress. Faktor yang terlibat yaitu rasa rendah 

diri, khawatir tentang penilaian orang lain, pengalaman negative sebelumnya, dan 

kurangnya keterampbuschilan komunikasi (Guerrero, 2006). Hal ini sejalan 

dengan teori yang dipaparkan oleh Marcolm R. Parks yaitu membuat Batasan 

tentang komunikasi interpersonal sebagai komunikasi yang diatur oleh norma 

relasional yang terjadi pada kelompok kecil (keluarga). Norma-norma hubungan 
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dikembangkan dan dipelihara pada hubungan yang dekat dan akrab. Ketika 

kelompok menjadi besar, komunikasi akan berkembang menjadi formal dan tidak 

bersifat pribadi lagi (Budyatna, 2012). 

3.1.2.4 Manajemen waktu 

Manajemen waktu merupakan kemampuan individu untuk mengatur waktu secara 

efektif dalam mencapai tujuan dan menjalankan aktivitas dengan efisien. Seperti 

pernyataan dari subjek SM kesulitan mengatur waktu kuliah dengan kegiatan di 

luar, hal ini merupakan suatu tantangan yang sering dihadapi oleh mahasiswa. 

Menjaga keseimbangan antara kuliah, tugas akademik, pekerjaan paruh waktu, 

kegiatan ekstrakurikuler, dan kehidupan pribadi dapat menjadi kompleks dan 

menuntut manajemen waktu yang efektif (VanderStoep, 2009). Hal ini sejalan 

dengan yang dijelaskan oleh Yuan Xing dan Grace Ester (2022) bahwa 

manajemen waktu yang dilakukan oleh mahasiswa dapat mempengaruhi hasil 

belajar yang diperoleh, dengan begitu manajemen waktu yang efesien dapat 

menghasilkan prestasi belajar yang baik. Manajemen waktu memiliki peranan 

besar dalam keserhasilan seseorang. Seseorang yang tidak dapat memahami 

manajemen waktu ditandai dengan perencanaan yang tidak terorganisasi, tidak 

jelas, tidak konsisten, tidak ada tujuan, dan kurang disiplin dalam menggunakan 

waktu (Yuan Xing dan Grace Ester, 2022). 

3.1.2.5 Overthingking 

Overthinking dapat mempengaruhi kinerja akademik mahasiswa. Ketika terlalu 

focus pada pemikiran yang berlebihan dan analisis yang tak berujung, mahasiswa 

mungkin kesulitan untuk berkonsentrasi, memproses informasi dengan efisien, 

dan menghasilkan karya yang berkualitas (Putwain, 2016). Seperti pernyataan dari 

subjek SM yang merasa overthingking dengan tujuan awal dirinya berkuliah 

sering terganggu dengan kegiatan diluar. Overtinking dapat mengakibatkan stress 

berlebihkan, kecemasan, dan gangguan kesejahteraan mental pada mahasiswa 

(Killingsworth, 2010). Hal ini sejalan dengan penjelasan dari Theodorus (2021) 

bahwa tanpa kita sadari, individu sering memikirkan hal yang berlebihan dari hal 
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kecil hingga hal yang besar dalam kehidupan sehari-hari, seperti masa depan. 

Kebanyakan, permasalahan dihadapi masyarakat dengan overthinking yang 

disebabkan oleh rasa khawatir karena memikirkan hal negative. Overthinking 

terjadi karena faktor pemicu dari lingkungan sekitar (Theodorus, 2021). 

3.2 Self-Healing 

Sebagaimana yang disepakati dalam aspek Self-healing dalam bukunya Rahmasari 

(2020) menjelaskan terdapat 4 aspek utama individu yang paling mudah dalam 

memunculkan Self-healing yaitu memaafkan diri sendiri (forgiveness), self-

compassion, mindfulness, dan positive self-talk. Kemudian dari penelitian ini 

diperoleh hal-hal sebagai berikut: 

3.2.1 Positive Self-talk

3.2.1.1 Memotivasi diri 

Motivasi diri merupakan kekuatan internal yang mendorong seseorang untuk 

mencapai tujuan akademik dan mempertahankan keterlibatan dalam pembelajaran 

(Ryan, 2017). Seperti pernyataan dari subjek ASH menguatkan diri dengan 

mengingat orang tua di rumah, menguatkan diri merupakan kemampuan untuk 

memotivasi dan memperkuat diri dalam menghadapi tantangan, mengatasi 

hambatan, dan mencapai tujuan yang ditetapkan (Koltko, 2006). AFP dan SM 

menganggapi stress akademik dapat ditangani tergantung dari diri sendiri dan 

mengingat tujuan awal agar lebih termotivasi untuk meringankan stress akademik, 

ini merupakan strategi dalam menjaga semangat dan focus dalam perjalanan 

akademik. FAM memotivasi diri sendiri dengan melihat orang lian yang telah 

sukses, ini merupakan kemampuan seseorang untuk menggunakan prestasi dan 

kesuksesan orang lain sebagai inspirasi dalam mencapai tujuan seseorang itu 

sendiri. Hal ini sejalan dengan teori yang dijelaskan oleh Bandura (1997) bahwa 

keyakinan individu terhadap kemampuan mereka untuk melakukan tugas tertentu 

dan mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Menurut teori ini, seseorang 

mempengaruhi motivasi diri mereka dengan tingkatan yang lebih tinggi 

cenderung menghasilkan upaya yang lebih kuat dan ketahanan yang lebih besar. 

Persepsi individu tentang harapan keberhasilan dan nilai pentiing dari tujuan yang 

ingin dicapai. Motivasi diri dipengaruhi oleh keyakinan individu tentang 
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kemampuannya dalam mencapai tujuan atau harapan dan nilai pribadi yang 

ditempatkan pada tujuannya tersebut (Eccles, 2016). 

3.2.1.2 Menganggaap dirinya mampu 

Seseorang yang mampu untuk melewati masa stress merupakan individu yang 

memiliki keterampilan dan strategi dalam mengelola dan mengatasi stress 

akademik. Individu juga dapat memahami dirinya sendiri, mampu mengatur 

emosi, dan mampu mengelola tugas akademiknya dengan efektif (Chemers, 

2001). Seperti pernyataan dari subjek RTKAD mewajari hal yang terjadi dengan 

jalan-jalan untuk meringankan stress akademik, dengan melakukan kegiatan fisik 

tertentu dapat menjadi strategi yang efektif dalam mengurangi stress akademik. 

Aktivitas fisik dapat membantu untuk mengurangi ketegangan dan meningkatkan 

suasana hati dengan meningkatnya produksi endorphin (Broman, 2008). SM 

bercerita dengan orang tua dan menerima masukan dari orang tua saat merasa 

tertekan, dengan bercerita kepada orang tua menjadi salah satu bagian dari 

kemampuan diri untuk melewati stress. Berbagi pengalaman dan perasaan dengan 

orang tua dapat memberikan rasa dukungan, pemahaman, dan perspektif yang 

berharga (Eisenberg, 2013). Hal ini sejalan dengan teori efikasi diri yang 

dijelaskan oleh Bandura (1997) bahwa individu yakin terhadap kemampuan 

dirinya untuk mengatasi tantangan dan mencapai tujuan mempengaruhi cara 

mereka dalam menghadapi stress. Kemampuan seseorang dalam melewati stress 

akademik melibatkan pengetahuan, kesadaran diri, manajemen emosi, pengaturan 

waktu, kemampuan belajar, dan dukungan social dapat membantu individu dalam 

mengatasi tekanan dan tantangan terkait dengan lingkungan akademik 

(Richardson, 2012). 

3.2.2 Forgiveness

3.2.2.1 Memahami diri sendiri 

Kemampuan seseorang dalam memahami diri sendiri merupakan kesadaran dan 

pemahaman yang mendalam tentang identitas, nila-nilai, minat, kekuatan, 

kelemahan, dan tujuan pribadi seseorang yang melibatkan refleksi terhadap 
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pengalaman hidup, pengenalan dan penerimaan diri, serta pemahaman tentang 

faktor yang memahami perilaku, motivasi, dan kesejahteraan seseorang (Diener, 

2018). Seperti pernyataan dari subjek ASH dapat memahami sebab dirinya 

merasakan stress akademik, kemampuan ini melibatkan refleksi dan pemahaman 

yang menyebabkan timbulnya stress akademik seperti tekanan, tuntutan, atau 

tantangan pada akademik (Zeidner, 2021). FAM sadar diri dengan ketertinggalan 

informasi dari materi dan mengevaluasinya, kemampuan ini merupakan upaya 

untuk mengenali dan menyadari bahwa mereka tidak memiliki pengetahuan atau 

pemahaman yang memadai tentang suatu materi atau topik tertentu yang 

melibatkan refleksi kekurangan pengetahuan dan kebutuhannya untuk mengakui 

hingga mengatasi ketidakpahaman tersebut (Ward, 2013). Hal ini sejalan dengan 

yang telah dijelaskan oleh Baumeister (2018) bahwa kemampuan seseorang dalam 

memahami dirinya sendiri melibatkan proses introspeksi untuk mengenali, 

memahami, dan menerima aspek-aspek penting dari identitas, kepribadian, nilai-

nilai, minat, kekuatan, kelemahan, dan tujuan hidup seseorang. Kemampuan ini 

dapat menjadikan individu untuk memiliki jati diri, penghargaan diri yang sehat, 

dan lanjut bertumbuh kembang dalam pribadinya (Neff, 2011). 

3.2.2.2 Mengevaluasi diri 

Evaluasi diri merupakan proses penilaian diri yang berguna untuk 

mengidentifikasi kekuatan atau kelemahan individu, mengenali kesenjangan 

kinerja dengan harapan, dan mengambil langkah-langkah untuk memperbaiki diri 

(Brown, 2019). Seperti pernyataan dari subjek RTKAD mengevaluasi diri sendiri 

jika menghadapi stress akademik, mengevaluasi diri memiliki kemampuan untuk 

jujur dengan diri sendiri dan dapat membantu mahasiswa dalam menghadapi 

stress akademik dengan lebih efektif (Bembenutty, 2017). SM mengevaluasi hal 

yang membuatnya tertekan dan menyelesaikan permasalahan dari sumber dirinya 

merasa tertekan serta mencari tau penyebab tekanan dalam perkuliahan muncul. 

Mengealuasi dan menyelesaikan permasalahan diri merupakan proses penting 

dalam pengembangan pribadi dan kesejahteraan seseorang yang melibatkan 

kemampuan untuk mengidentifikasi, menganalisis, dan menyelesaikan berbagai 
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permasalahan yang muncul dalam kehidupan sehari-hari (D’Zurilla, 2017). Hal ini 

sejalan dengan yang dikemukakan oleh Martin Fishbein dan Icek Ajzen (1975) 

bahwa seseorang mengevaluasi diri berdasarkan pada keyakinan, sikap, dan nilai-

nilai yang dimiliki. Evaluasi diri dapat mempengaruhi motivasi, tujuan, dan 

perilaku individu. Mengevaluasi diri merupakan proses seseorang dalam 

merefleksikan dan menilai pengalaman yang terkait dengan stress akademik yang 

dialami (El-Astal, 2019). 

3.2.2.3 Meringankan beban dengan kegiatan positif 

Melakukan kegiatan positif merupakan upaya untuk terlibat dalam aktivitas yang 

memberikan kepuasan, relaksasi, dan mengalihkan perhatian dari tekanan 

akademik yang dirasakan. Kegiatan yang dilakukan seperti olahraga, relaksasi, 

hobi, interaksi social, atau kegiatan lain yang dapat memberikan manfaat 

psikologis dan emosional (Park, 2017). Seperti pernyataan dari subjek AFP 

meringankan stress akademik dengan jalan-jalan dan mencari pengalaman baru, 

melakukan eksplorasi dan terlibat dalam aktivitas yang belum pernah dilakukan 

dapat memberikan kegembiraan, rasa pencapaian, dan belajar keterampilan baru 

(Sheldon, 2017). Hal ini sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh Barbara 

Fredrickson bahwa pengalaman positif dapat memberluas pemikiran, perasaan, 

tindakan seseorang, dan membangun sumber daya psikologis yang penting untuk 

mengatasi stress dan meningkatkan kesejahteraan (Fredrickson, 2001). Kegiatan 

positif dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan kesejahteraan dan 

mengurangi stress yang melibatkan kegiatan yang menyenangkan, bermanfaat, 

dan bermakna sehingga dapat memberikan kepuasan dan kegembiraan kepada 

seseorang (Sin, 2009). 

3.2.3 Self Compassion

3.2.3.1 Bersikap positif 

Bersikap positif merupakan sikap mental dan emosional yang melibatkan 

pandangan optimis, terbuka, keyakinan diri, dan pemikiran yang konstruktif 

dalam menghadapi situasi dikehidupan yang berfokus pada sisi positif dan 
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mengarahkan perhatian pada solusi masalah (Seligman, 2006). Seperti pernyataan 

dari subjek ASH memilih membaca buku untuk mengurangi stress, aktivitas ini 

dapat meningkatkan pengetahuan, memperluas wawasan, mengembangkan 

kemampuan berpikir kritis, meningkatkan kreativitas, dan memberikan hiburan 

(Csikszentmihalyi, 1990). AFP menghadapi permasalahan sebisanya dan meminta 

bantuan ke teman atau orang tua, keterampilan dalam memecahkan masalah 

dikehidupan yang dapat diintegrasikan untuk menyelesaikan persoalan sehari-hari 

(Hesti, 2016). FAM belajar dari pengalaman-pengalaman sebelumnya sehingga 

dapat belajar agar tidak melakukan hal yang sama yang berdampak buruk, dari hal 

yang sudah terjadi baik maupun bukur dapat menjadikan wawasan baru, 

mengembangkan pemahaman yang lebih dalam tentang diri, dan meningkatkan 

kemampuan untuk menghadapi masa depan (Dweck, 2006). SM melakukan apa 

yang dianggap perlu untuk mengatasi permasalahan yang telah diketahui setelah 

melakukan evaluasi terhadap diri sendiri, sikap seperti ini digunakan untuk 

mengidentifikasi solusi, mengambil langkah yang diperlukan, dan berusaha 

mencapai hasil yang diinginkan (Seligman, 2000). Hal ini sejalan dengan teori 

yang dikemukakan oleh Barbara Fredickson (2001) bahwaa emosi positif 

memiliki peran besar dalam memperluas pemikiran, tindakan, dan kognitif 

seseorang. Bersikap positif merupakan sikap yang tepat untuk pembentukan dasar 

kepribadian, pengembangan, dan pembentukan karakter seseorang (Jamiah, 

2012). 

3.2.3.2 Mengevaluasi permasalahan diri sendiri 

Pemecahan masalah merupakan proses terencana yang harus dilakukan agar dapat 

menyelesaikan masalah tertentu (Saad & Ghani, 2008). Proses menyelesaikan 

masalah berkaitan dengan kemampuan metakognitif atau kesadaran seseorang 

dalam pengetahuannya tentang proses dan hasil berpikir serta kemampuannya 

dalam mengontrol dan mengevaluasi proses berpikir mereka (Nasution & Haryati, 

2018). Seperti pernyataan dari subjek ASH mengevaluasi kekurangan diri sendiri 

agar kesalahan yang mengakibatkan stress muncul dapat berkurang, mengevaluasi 

kekurangan diri merupakan proses introspeksi yang melibatkan pemahaman diri 
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serta area yang kita belum capai (Snyder, 2011). RTKAD mengevaluasi kesalahan 

yang dilakukan, perilaku ini merupakan proses refleksi diri dengan mengakui 

kesalahan yang telah dilakukan dan memahami akibatnya agar dapat bersikap 

rendah hati, memiliki kemampuan untuk menghadapi kenyataan, dan termotivasi 

untuk melakukan perbaikan diri (Kahneman, 2011). SM menyadari bahwa dirinya 

harus berusaha mengejar ketidakmampuannya, perilaku ini merupakan 

kemampuan seseorang untuk mengenali kekurangan dalam memahami suatu 

materi dan memiliki motivasi untuk mengatasi ketidakmampuannya tersebut 

(Zimmerman, 2000). Hal ini sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh George 

Polya (2004) bahwa melakukan pendekatan sistematis dapat membantu 

memecahkan masalah dengan terstuktur melalui 4 langkah yaitu memahami 

masalah, merancang rencana solusi, melaksanakan rencana solusi, dan 

mengevaluasi rencana solusi. Mengevaluasi permasalahan diri sendiri merupakan 

proses kritis dalam menganalisis masalah yang dihadapi, mengidentifikasi 

penyebab masalah, dan mengevaluasi berbagai solusi (Nezu, 2013). 

3.2.3.3 Mempercayai diri sendiri 

Kepercayaan diri sangat penting bagi seseorang, karena dapat membantu 

perkembangan, pengetahuan, dan keterampilan yang berasal dari diri sendiri 

(Desi, 2022). Pada dasarnya kepercayaan diri sangat penting bagi kehidupan 

seorang mahasiswa. Seperti pernyataan dari subjek FAM merasa percaya bahwa 

dirinya mampu menghadapi permasalahan yang dihadapinya, mampu 

memecahkan masalah merupakan suatu salah satu elemen penting dalam 

menggabungkan masalah di kehidupan nyata (Maryam, 2013). Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Desi Alawiyah dkk (2022) menjelaskan 

bahwa kepercayaan diri merupakan sikap positif seseorang untuk membuat 

penilaian diri, lingkungan, keadaan, dan situasi yang dihadapinya. Mempercayai 

diri sendiri dapat diartikan sebagai keyakinan atau kepercayaan yang kuat 

terhadap kemampuan, kualitas, dan potensi diri sendiri dengan melibatkan 

keyakinan bahwa seseorang dapat menghadapi tantangan, mengatasi hambatan, 

dan mencapai tujuan yang diinginkan (Judge, 2001). 
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3.2.4 Mindfulness

3.2.4.1 Bersikap terbuka 

Keterbukaan diri merupakan tindakan seseorang dalam memberikan informasi 

yang bersifat pribadi kepada orang lain secara sukarela dengan tujuan untuk 

memberi informasi yang akurat tentang dirinya (Karina & Suryanto, 2012). 

Seperti pernyataan dari subjek ASH terbuka dengan orang sekitar agar 

menemukan solusi dari masalah yang dihadapi dan RTKAD berusaha bertanya ke 

teman-temannya. Sikap tersebut menjelaskan bahwa seseorang membutuhkan 

teman untuk membantu memecahkan masalah yang dihadapi dengan peran 

tertentu (Setiawan, 2019). Hal ini sejalan dengan teori Self-disclosure yang 

menyatakan bahwa seseorang cenderung membuka diri dan berbagi informasi 

pribadi, mengungkapkan perasaan hingga pikiran mereka kepada orang lain 

(Altman, 1073). Sikap terbuka merupakan kemampuan seseorang untuk menerima 

dan mempertimbangkan gagasan, dan pandangan orang lain dengan tidak 

berprasangka negative (Rini, 2018). 

3.2.4.2 Bersikap apatis terhadap permasalahan 

Sikap apatis merupakan sikap yang didominasi oleh ketidakpedulian terhadap 

situasi atau masalah yang ada di sekitarnya (Widhiarso, 2008). Dalam penelitian 

Lefcourt (2013) ciri-ciri sikap apatis yaitu kurangnya motivasi, ketidakpeluian, 

kehilangan semangat, kurangnya partisipasi, dan rasa putus asa. Seperti 

pernyataan dari subjek RTKAD mewajari stress akademik dapat terjadi selama 

perkuliahan, sikap mewajari stress akademik biasanya terjadi karena adanya stress 

berkepanjangan atau stress yang tidak terkelola dengan baik yang dapat 

menyebabkan seseorang kehilangan semangat, merasa putus asa, sehingga sikap 

apatis ini digunakan sebgai perlindungan diri (Renshaw, 2015). FAM mengalami 

emosi yang campur aduk, seseorang yang menalami emosi tak terkontrol dapat 

menyebabkan penurunan motivasi, minat, dan partisipasi aktif dalam kegiatan 

tertentu yang dapat mengarah kepada sikap apatis (Baumeister, 2007). SM 
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menganggap coping stress tidak dapat dilakukan semuanya, sikap ini dapat 

merujuk pada rasa putus asa atau hilang harapan yang merupakan ciri sikap apatis 

(Carver, 1989). Hal ini sejalan dengan Self-Determination Theory (SDT) yang 

dikemukakan oleh Edward L. Deci dan Richard M. Ryan bahwa sikap apatis dapat 

muncul ketika individu merasa kurang memiliki kompetensi dan keterkaitan 

social dalam kegiatan yang dilakukan sehingga bersikap putus asa dan kurang 

bersemangat dalam menjalani suatu kegiatan (Deci, 2000). Menurut Kamus Besar 

Bahasa Indonesia (KBBI) apatis dapat diartikan sebagai sikap acuk tak acuh, tidak 

peduli, atau masa bodoh. 

3.2.4.3 Manajemen diri 

Manajemen diri merupakan kemampuan seseorang untuk mengontrol diri dalam 

mencapai tujuan, mengelola waktu, mengatur prioritas, dan mengendalikan emosi 

dengan menggunakan strategi yang efektif untuk menghadapi tantangan 

kehidupan sehari-hari (Skaalvik, 2018). Seperti pernyataan dari subjek ASH 

melakukan kegiatan yang dapat meringankan stress akademik yang dimilikinya, 

hal ini merupakan salah satu proses manajemen diri yang melibatkan pengelolaan 

waktu, energi, dan emosi seseorang untuk meningkatkan produktivitas, 

kesejahteraan mental, dan kualitas hidup (Luthans, 2017). AFP memanajemen 

waktu antara kuliah dengan pekerjaan ataupun refreshing agar dapat seimbang, 

keseimbangan waktu memiliki hubungan erat dengan manaajemen diri karena 

melibatkan pengelolaan waktu dan prioritas dalam melakukan kegiatan yang 

mendukung pemulihan keseimbangan fisik, mental, dan emosional seseorang 

(Diaz-Morales, 2019). SM beranggapan bahwa mahasiswa harus mengingat 

tujuan,  orang tua, dan proses yang terjadi di perkuliahan agar stress yang dimiliki 

dapat terkontrol, tujuan tersebut dilakukan sebagai panduan dan motivasi untuk 

mengatur waktu, mengelola tugas, serta mengambil langkah yang diperlukan guna 

mencapai kesuksesan akademik (Blaskovich, 2014). Hal ini sejalan dengan teori 

Self-Regulation yang dikembangkan oleh Carver dan Scheier (1981) bahwa 

individu memiliki kemampuan untuk mengatur dan mengendalikan perilakunya 

guna mencapai tujuan yang diinginkan dengan konsep utama pengaturan diri yang 
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melibatkan proses evaluasi, mengatur perilaku, emosi, dan pikiran secara sadar. 

Manajemen diri juga termasuk dalam pemahaman yang mendalam tentang 

kekuatan-kelemahan individu, nilai-nilai kepentingan pribadi, dan tujuan dengan 

jangka panjang-pendek (Steel, 2007). 

3.2.4.4 Bersyukur 

Rasa bersyukur merupakan sikap pengakuan terhadap hal-hal positif dalam 

kehidupan dengan apresiasi yang telah dicapai dan bersyukur dapat membantu 

kita dalam melihat sisi positif dari segala situasi (Wood, 2010). Seperti pernyataan 

dari subjek FAM bahwa ia merasa lebih bersyukur dengan apa yang dimiliki agar 

kehidupan kedepannya jauh lebih baik. Rasa bersyukur menjadikan kita sadar 

dengan kebaikan yang ada dalam hidup (Watkins, 2003). Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang telah dilakukan oleh Emmons dan McCullough (2003) 

menemukan bahwa seseorang yang memiliki rasa bersyukur mempunyai tingkat 

kebahagiaan yang lebih tinggi, terhindar dari depresi, dan memiliki kepuasan 

hidup. Bersyukur merupakan bentuk mengakui adanya sumber dari luar diri yang 

berperan dalam pengalaman hidupnya (Akmal, 2018). 

3.3 Pandangan Islam terhadap Stress Akademik dan Self-Healing 

Dalam islam stress merupakan salah satu bentuk cobaan dari Allah SWT yang 

dapat menimbulkan penyakit hati. Menurut Andi Bunyamin (2021) strategi 

mengelola 20ontro dalam islam dapat dilakukan dengan berzikir, berdo’a, dan 

membaca Al-Qur’an. Pada generasi muda, self-healing ditujukan untuk 

mengistirahatkan diri sejenak dari aktivitas sehari-hari. Menurut Muhammad Fajar 

Bastian (2021) salah satu tujuan dari self-healing merupakan ketenangan hati dan 

hal yang dapat menenangkan hati secara islam yaitu berdzikir dengan 

menghadirkan Allah SWT disetiap hembusan nafas manusia dapat menjadikan 

gati tenang. 

3.3.1 Berzikir

Zikir dilakukan oleh orang islam guna menyucikan hati, menentramkan jiwa, dan 

mendekatkan diri kepada Allah SWT. 

Dalam Firman Allah SWT QS. Ar-Ra’d ayat 28: 
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نوُا  ء   لَّذِين  ٱ ئِن   ام  ت طْم  ِ ٱ بِذِكْرِ  قلُوُبهُُم و  ِ ٱ بِذِكْرِ  أ ل    ۗللَّّ ئِن   للَّّ لْقلُوُبُ ٱ ت طْم   

Artinya: “Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah-lah hati menjadi tentram”. 

3.3.2 Berdo’a

Seseorang yang melakukan do’a dapat menenangkan jiwa yang mengalami 

tekanan, do’a dilakukan dengan keadaan sadar atas kebesaran dan kuasa Allah 

SWT. Do’a merupakan hal yang sangat penting bagi orang beriman sebagai 

bentuk persaksian kelemahan manusia dan pernyataan kebesaran Allah SWT. 

3.3.3 Membaca Al-Qur’an

Membaca Al-Qur’an merupakan mukjizat terbesar yang diberikan oleh Allah 

SWT kepada Nabi Muhammad SAW sebagai ibadah bagi seseorang yang 

membacanya dan dijadikan sebagai penawar bagi orang yang memiliki masalah 

dengan jiwanya. 

Dalam Firman Allah SWT QS Fussilat ayat 44: 

ل وْ  هُ  و  ع لْن َٰ انًا ج  مِيًّا قرُْء  ل تْ  ل وْل   لَّق الوُا   أ عْج  تهُُ  فصُ ِ اي َٰ مِى    ۖ ۥ ء  ا۬عْج  بِى   ء  ع ر  نوُا   لِلَّذِين   هوُ   قلُْ   ۗو  ام  شِف ا ء   هُدىً ء   لَّذِين  ٱو    ۖو 

اذ انهِِمْ  فِى   يؤُْمِنوُن   ل   قْر   ء  هوُ   و  ل يْهِمْ  و  ئِ   ۚع مًى ع 
ل َٰ  ك ان    مِن ينُ اد وْن   ك  أوُ  ب عِيد   مَّ  

Artinya: “Dan sekiranya Al-Qur’an Kami jadikan sebagai bacaan dalam bahasa 

selain Arab niscaya mereka mengatakan, “Mengapa tidak dijelaskan ayat-

ayatnya?” Apakah patut (Al-Qur’an) dalam bahasa selain bahasa Arab sedang 

(rasul), orang Arab? Katakanlah, “Al-Qur’an adalah petunjuk dan penyembuh 

bagi orang-orang beriman. Dan orang- orang yang tidak beriman pada telinga 

mereka ada sumbatan, dan (Al-Qur’an) itu merupakan kegelapan bagi mereka. 

Mereka itu (seperti) orang-orang yang dipanggil dari tempat yang jauh”. 



22 

4. PENUTUP

4. 1 Kesimpulan

Pada penelitian ini diketahui pada subjek yang terdiri dari 3 mahasiswi dan 2 

mahasiswa yang sedang mengalami stress akademik yang muncul dari diri sendiri 

dan memiliki tuntutan dari lingkungan sekitarnya. Stres akademik yang 

dirasakan oleh mahasiswa diakibatkan oleh adanya tanggung jawab terkait 

akademik, selain itu mahasiswa juga tidak dapat lepas dari lingkungan sekitar 

yang memberatkan dalam mengambil suatu keputusan dan menimbulkan stress.

 Pada subjek yang mengalami stress akademik telah berhasil 

diwawancarai dan ditemukan hasil stress akademik yang mereka lewati 

mengalami tuntutan dari lingkungan sekitar, lingkungan yang kurang 

mendukung, permasalahan finansial, beban tugas, hingga tanggung jawab atas 

kegiatan di luar kuliah. Terdapat seorang subjek perempuan yang mengalami 

stress namun ia mengacuhkan hal tersebut dengan bersikap mewajari adanya 

stress akademik dan lingkungan sekitarnya bersikap individualis.

 Dampak yang terbentuk dari stress akademik yang dialami oleh 

subjek dalam penelitian ini merasa kesulitan dalam 22ontrol emosi, 22ontrol 

diri, komunikasi interpersonal, dan overthinking. Dengan adanya dampak 

tersebut subjek berusaha untuk memotivasi diri, memahami diri sendiri, 

mengevaluasi diri dan permasalahannya, bersikap terbuka, serta merasa 

bersyukur agar kehidupan lebih baik.

4.2 Saran

Dengan adanya kritik dan saran yang membangun sangat dibutuhkan 

untuk penelitian lebih lanjut dengan tema yang serupa, namun ada beberapa 

saran yang mampu disadari oleh peneliti pada saat ini sebagai berikut:

4.2.1 Saran Teoritis

Perlunya memperdalam kajian dalam hal stress akademik dan self-healing 

pada mahasiswa terutama pada perempuan untuk penelitian selanjutnya. 
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4.2.2 Saran Praktis

1. Orang tua atau keluarga mampu menciptakan hubungan yang nyaman dengan

anak untuk berbagi keluh kesah tanpa memberikan tekanan atau tuntutan secara 

mental. 

2. Individu dapat membangun kepercayaan diri dan rasa bersyukur secara

bertahap untuk memahami diri sendiri dengan menganalisa secara sederhana. 
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