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Abstrak 

Stres akademik 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 

Academic 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 
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to motivate himself, understand himself, evaluate himself and his problems, be 

open, and feel grateful for a better life. 

Keyword: Student, Stress, Self-healing 

  

  




