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ABSTRACT

Academic stress is a common problem experienced by medical students due to
high and complex academic demands. Internal and external factors such as self-
efficacy, sleep quality, and social support are thought to play a role in
influencing students’ stress levels. However, previous studies have shown
inconsistent findings. The purpose of this study was to determine the
relationship between self-efficacy, sleep quality, and social support with stress
levels in students of the Faculty of Medicine, Al-Azhar Islamic University, class
of 2024. This study was a quantitative study with an observational analytical
design using a cross-sectional approach. The sample was students of the Faculty
of Medicine, Al-Azhar Islamic University, class of 2024, selected using the Simple
Random Sampling technique. The instruments used included the General Self-
Efficacy Scale (GSES), Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), Multidimensional
Scale of Perceived Social Support (MSPSS), and Perceived Stress Scale-10 (PSS-
10). Data analysis used a correlation test with Spearman’s rank test to assess the
relationship between the dependent and independent variables with a p-value
<0.05. Bivariate analysis showed a significant relationship between self-
efficacy, sleep quality, and social support with stress levels. There was a
significant relationship between self-efficacy, sleep quality, and social support
with stress levels in students of the Faculty of Medicine, Al-Azhar Islamic
University, class of 2024. Interventions focused on improving self-efficacy,
improving sleep quality, and strengthening social support should be considered
as an effort to reduce student academic stress.

Keywords: Self-Efficacy, Sleep Quality, Social Support, Stress.

ABSTRAK

Stres akademik merupakan permasalahan yang sering dialami mahasiswa
kedokteran akibat tuntutan akademik yang tinggi dan kompleks. Faktor internal
dan eksternal seperti efikasi diri, kualitas tidur, dan dukungan sosial diduga
berperan dalam memengaruhi tingkat stres mahasiswa. Namun, hasil penelitian
sebelumnya masih menunjukkan temuan yang tidak konsisten. Tujuan penelitian
untuk mengetahui hubungan antara efikasi diri, kualitas tidur, dan dukungan
sosial dengan tingkat stres pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam
Al-Azhar angkatan 2024. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan

352



IELWOLN [MAHESA: MALAHAYATI HEALTH STUDENT JOURNAL, P-ISSN: 2746-198X
yAXW E-ISSN: 2746-3486 VOLUME 6 NOMOR 9 TAHUN 2026] HAL 352-374

desain analitik observasional menggunakan pendekatan cross-sectional. Sampel
penelitian adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam Al-Azhar
angkatan 2024 yang dipilih menggunakan teknik Simple Random Sampling.
Instrumen yang digunakan meliputi General Self-Efficacy Scale (GSES), Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQIl), Multidimensional Scale of Perceived Social Support
(MSPSS), serta Perceived Stress Scale-10 (PSS-10). Analisis data menggunakan uji
korelasi yang digunakan uji Spearman Rank untuk menilai hubungan antara
variabel dependen dengan independen dengan p-value <0,05. Analisis bivariat
menunjukkan adanya hubungan signifikan antara efikasi diri, kualitas tidur, dan
dukungan sosial dengan tingkat stres. Terdapat hubungan signifikan antara
efikasi diri, kualitas tidur, dan dukungan sosial dengan tingkat stres pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam Al-Azhar angkatan 2024.
Intervensi yang berfokus pada peningkatan efikasi diri, perbaikan kualitas tidur,
serta penguatan dukungan sosial perlu dipertimbangkan sebagai upaya
menurunkan stres akademik mahasiswa.

Kata Kunci: Efikasi Diri, Kualitas Tidur, Dukungan Sosial, Stres.

PENDAHULUAN

Selama menjalani masa yang sulit. World Health
perkuliahan, mahasiswa dihadapkan Organization (WHO) melaporkan
pada berbagai tantangan yang bahwa prevalensi stres global sekitar
menuntut penyesuaian diri secara 350 juta orang. WHO mencatat
berkelanjutan, baik dari segi bahwa prevalensi stres di kalangan
akademik, sosial, maupun psikologis. mahasiswa di  seluruh  dunia
Tuntutan untuk beradaptasi dengan mencapai 38,91%, sementara di Asia
lingkungan baru, memenuhi target angkanya lebih tinggi, yaitu 61,3%
akademik, serta menyelesaikan (WHO, 2024). Di Indonesia, Laporan
beban tugas yang kompleks sering Riskesdas dan Sistem Registrasi
kali menjadi sumber tekanan yang Sampel (SRS) angka stres di kalangan
memicu stres akademik. Stres ini mahasiswa secara nasional berkisar
muncul ketika individu merasa antara  36,7% hingga  71,6%,
bahwa tuntutan lingkungan melebihi menandakan bahwa stres menjadi
kemampuan dirinya untuk mengatasi persoalan nyata di dunia pendidikan
situasi  tersebut (Matakupan & tinggi. Sementara itu, mencatat
Huwae, 2022). Stres tidak hanya Provinsi Nusa Tenggara Barat (NTB)
berdampak secara fisik seperti sebagai daerah dengan prevalensi
kelelahan, gangguan tidur, atau stres tertinggi kelima, yakni 8,8%,
masalah pencernaan, tetapi juga lebih tinggi dari rata-rata nasional
secara kognitif dan emosional, sebesar 6,1%. (Riskesdas, 2018;
seperti menurunnya kemampuan Kemenkes RI, 2020).
berpikir jernih dan meningkatnya Penelitian yang dilakukan oleh
kecemasan. Hal ini menjadikan stres Jafri et al. (2017) mengenai tingkat
sebagai masalah serius yang perlu stres pada mahasiswa berdasarkan
mendapat perhatian dalam upaya fakultas menunjukkan bahwa
menjaga kesejahteraan  mental mahasiswa kedokteran memiliki
mahasiswa (Dewi et al., 2022). tingkat stres yang secara signifikan

World Health Organization lebih tinggi dibandingkan mahasiswa
(WHO) mendefinisikan stres sebagai dari jurusan lain seperti teknik, seni,
keadaan khawatir atau ketegangan dan ekonomi. Hasil penelitian
mental yang disebabkan oleh situasi tersebut mencatat bahwa 54,6%
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mahasiswa kedokteran mengalami
stres dalam  kategori  tinggi,
dibandingkan dengan 20,6% pada
mahasiswa teknik dan seni, serta 32%
pada mahasiswa ekonomi.

Mahasiswa kedokteran
menghadapi stres akibat berbagai
tuntutan pendidikan yang kompleks.
Berbagai faktor dapat memengaruhi
tingkat stres yang mereka alami,
baik dari dalam diri maupun dari
lingkungan sekitar. Faktor internal
mencakup efikasi diri, hardiness,
motivasi berprestasi, sikap optimis,
prokrastinasi akademik, serta aspek
kesehatan fisik seperti kualitas
tidur, pola makan, dan aktivitas fisik
(Mawakhira Yusuf & Ma’wa Yusuf,
2020). Faktor eksternal meliputi
tekanan akademik, masalah
keuangan, hubungan sosial, kondisi
lingkungan tempat tinggal,
lingkungan belajar, dan dukungan
sosial (Rohmah & Mahrus, 2024).
Peneliti memilih untuk
memfokuskan penelitian ini pada
tiga faktor utama, yaitu efikasi diri,
kualitas tidur, dan dukungan sosial
karena ketiganya dinilai memiliki
kontribusi dalam  memengaruhi
kemampuan mahasiswa  dalam
mengelola stres yang timbul dari
tekanan akademik.

Efikasi diri merupakan salah
satu faktor internal yang
memengaruhi kemampuan
mahasiswa dalam menghadapi stres.
Penelitian yang dilakukan di Fakultas
Kedokteran Universitas Malahayati
menunjukkan bahwa 56,1%
mahasiswa memiliki efikasi diri
tinggi, sementara sisanya berada
pada kategori sedang dan rendah.
Temuan ini menunjukkan bahwa
mahasiswa dengan efikasi diri
rendah cenderung lebih rentan
mengalami stres yang lebih tinggi.
Efikasi diri yang rendah dapat
menyebabkan mahasiswa merasa
kurang mampu menghadapi tuntutan
akademik, sehingga lebih mudah
mengalami tekanan dan kelelahan
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mental saat menjalani beban studi
yang tinggi (Avianti et al., 2022).
Penelitian oleh Wistarini dan
Marheni (2019) menunjukkan bahwa
efikasi diri  memiliki hubungan
negatif yang signifikan dengan
tingkat stres pada mahasiswa tahun

pertama Fakultas Kedokteran
Universitas Udayana. Semakin tinggi
efikasi diri yang dimiliki oleh

mahasiswa, semakin rendah tingkat
stres yang mereka alami. Sebaliknya,
mahasiswa yang memiliki efikasi diri
rendah cenderung lebih mudah
merasa tertekan, kewalahan, dan
tidak percaya diri dalam menghadapi
tuntutan akademik. Pada penelitian
Pramesta & Dewi (2021) juga
menemukan bahwa  mahasiswa
kedokteran dengan efikasi diri tinggi
mengalami tingkat stres lebih besar
akibat ekspektasi akademik yang
berlebihan.

Stres tidak hanya
memengaruhi faktor internal seperti
efikasi diri, tetapi juga berdampak
pada kondisi fisik mahasiswa,
khususnya pada aspek kualitas tidur.
Mahasiswa kedokteran sering
mengalami gangguan tidur akibat
jadwal yang padat dan tekanan

akademik yang tinggi. Sebuah
Penelitian  menemukan  bahwa
gangguan kualitas tidur berisiko

meningkatkan stres pada mahasiswa
kedokteran Universitas Sultan Ageng
Tirtayasa. Dari 148 responden,
sebanyak 87,2% mengalami tidur
yang buruk dan 56,1% mengalami
stres sedang hingga berat.
Mahasiswa dengan kualitas tidur
buruk memiliki risiko 4,26 kali lebih
tinggi mengalami stres, sehingga
kualitas tidur yang buruk dapat
menjadi  faktor pemicu  stres
(Yuniarti et al., 2024).

Hasil  penelitian  Proborini
(2018) menunjukkan bahwa
mahasiswa tahun pertama yang
memiliki  kualitas  tidur  buruk
cenderung mengalami tingkat stres
yang lebih tinggi. Hubungan positif
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antara stres dan kualitas tidur
menunjukkan bahwa gangguan tidur
dapat menjadi indikator awal dari
beban psikologis yang dialami
mahasiswa, terutama selama masa
adaptasi di awal masa perkuliahan.
9Stres tidak hanya
mempengaruhi faktor internal tetapi
faktor eksternal juga salah satu yang
berperan penting terhadap stres
adalah  dukungan  sosial dari
lingkungan sekitar. Bentuk dukungan
ini dapat berasal dari keluarga,
teman, maupun institusi pendidikan,
yang ditunjukkan melalui perhatian,
bantuan konkret, serta dukungan

emosional (Saputra, 2024).
Penelitian yang dilakukan pada
mahasiswa ilmu kesehatan di
Universitas Sains Malaysia

menunjukkan bahwa sebanyak 35%
mahasiswa memiliki dukungan sosial
tinggi, 33% sedang, dan 32% rendah.
Temuan ini mengindikasikan bahwa
mahasiswa dengan dukungan sosial
rendah lebih rentan mengalami stres
akademik yang lebih tinggi (Mohd et
al., 2023).

Penelitian yang dilakukan oleh
Widyastuti dan Rahmawati (2020)
menemukan adanya  hubungan
negatif yang signifikan antara
dukungan sosial dan stres akademik
pada mahasiswa baru. Mahasiswa
dengan tingkat dukungan sosial
tinggi baik dari keluarga, teman,
maupun lingkungan kampus
cenderung memiliki tingkat stres
yang lebih rendah. Hal ini
dikarenakan dukungan sosial dapat

memberikan rasa aman,
meningkatkan kepercayaan diri,
serta membantu individu

menghadapi tekanan selama masa
transisi ke kehidupan perkuliahan.
Astuti & Handayani (2020)
melaporkan bahwa dukungan sosial
tidak berhubungan signifikan dengan
tingkat stres pada mahasiswa
kedokteran yang sedang menjalani
pembelajaran daring, karena stres
lebih  dipengaruhi oleh faktor
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internal seperti efikasi diri dan
strategi koping. Bahkan, beberapa
studi menemukan bahwa dukungan
sosial yang berlebihan justru dapat
meningkatkan  tekanan  karena
munculnya ekspektasi sosial yang
tinggi (Rahmawati & Lestari, 2021).

Pemilihan variabel efikasi diri,
kualitas tidur, dan dukungan sosial
didasarkan pada perannya yang
penting dalam memengaruhi stres
akademik mahasiswa kedokteran.
Namun, hasil penelitian sebelumnya
masih menunjukkan
ketidakkonsistenan:  efikasi  diri
kadang berhubungan negatif dengan
stres, tetapi ada juga vyang
menunjukkan sebaliknya; kualitas
tidur buruk sering dikaitkan dengan
stres tinggi, namun pada beberapa
studi hubungannya tidak signifikan;
begitu pula dengan dukungan sosial,
yang dalam beberapa penelitian
menurunkan stres tetapi pada
penelitian lain  justru  tidak
berpengaruh. Perbedaan temuan ini
menunjukkan adanya kesenjangan
penelitian yang perlu diteliti lebih

lanjut, sehingga penelitian ini
penting dilakukan untuk
menganalisis  keterkaitan ketiga
variabel tersebut dengan tingkat
stres mahasiswa kedokteran.
Mahasiswa angkatan 2024
dipilih karena berdasarkan

penelitian yang dilakukan oleh Faisal
et al. (2024) terhadap mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas
Islam Al-Azhar angkatan 2024,
diketahui dari 62 responden terdapat
14 mahasiswa (22,6%) mengalami
stres ringan, 39 mahasiswa (62,9%)
mengalami stres sedang, dan 9
mahasiswa (14,5%) mengalami stres
berat. Temuan ini menegaskan
bahwa stres akademik merupakan
masalah nyata pada mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas
Islam Al-Azhar angkatan 2024,
sehingga  diperlukan  dukungan
akademik maupun sosial untuk
meminimalkan dampak negatifnya
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terhadap kesehatan mental dan
prestasi belajar.

Berdasarkan uraian diatas,
peneliti  merasa perlu untuk
menganalisis keterkaitan antara

ketiga faktor tersebut terhadap
tingkat stres akademik sebagai
langkah awal dalam memahami
mekanisme perlindungan yang dapat
membantu mahasiswa bertahan dan
beradaptasi di tengah tuntutan

akademik yang tinggi.

KAJIAN PUSTAKA
Stres

Stres adalah kondisi yang
umum terjadi dalam kehidupan
sehari-hari dan dapat dialami oleh
setiap individu. Hans Selye, seorang
ahli yang memperkenalkan Stress
Theory, menjelaskan bahwa stres
merupakan respons tubuh yang
bersifat  non-spesifik  terhadap
berbagai pemicu atau stresor.
Secara umum, stres dapat diartikan
sebagai tekanan yang muncul ketika
seseorang menghadapi situasi yang
tidak sesuai dengan harapannya,
baik dalam aspek fisik maupun
mental (Ardfiana & Prihantini,
2021).

Stres terjadi akibat interaksi
individu dengan lingkungannya dan
muncul ketika tuntutan dari situasi
tertentu dirasakan lebih besar
daripada kemampuan individu untuk
menyesuaikan diri. Secara
keseluruhan, stres dapat dipahami
sebagai kondisi yang muncul ketika
individu merasa terancam,
terbebani, atau menghadapi tekanan
yang melebihi kapasitas adaptasi

mereka. Respon tubuh terhadap
stresor dapat berupa dampak
psikologis maupun fisik, seperti

meningkatnya tekanan darah atau
ketegangan otot (Pratama et al.,
2024).
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Efikasi Diri

Menurut Artino Jr. (2012)
mendefinisikan self-efficacy sebagai
keyakinan pribadi seseorang dalam

kemampuannya untuk
mengorganisasi dan melaksanakan
tindakan yang diperlukan agar

mencapai performa tertentuKonsep
ini menekankan pada kepercayaan
diri seseorang dalam menghadapi
situasi yang penuh ketidakpastian,
sulit diprediksi, dan menekan
(Fernandes et al., 2023).

Efikasi diri merupakan bagian
dari konsep diri seseorang. Dalam
lingkungan akademik, istilah ini
lebih dikenal sebagai efikasi diri
akademik, yaitu keyakinan individu
terhadap kapasitas mereka dalam
menyelesaikan tugas-tugas
akademik serta mencapai tujuan
pembelajaran pada tingkat tertentu.
Efikasi diri akademik berperan
penting dalam menentukan sejauh
mana seseorang merasa Mmampu
menghadapi tantangan akademik
dan mengatasi hambatan selama
proses belajar (Ningrum &
Rafsanjani, 2024).

Kualitas Tidur

Kualitas  tidur  merupakan
kondisi di mana seseorang dapat
mempertahankan tidurnya dengan
baik serta mencapai tahapan tidur
REM dan NREM secara optimal.
Indikator utama dari kualitas tidur
yang baik adalah perasaan segar dan
bugar setelah bangun tidur. Tidur
yang berkualitas memiliki peran
penting dalam meningkatkan
kualitas hidup seseorang, sehingga
dapat dijadikan sebagai salah satu
tolok ukur kesejahteraan individu
(Ramadita et al., 2023).

Selain itu, kualitas tidur juga
dapat diartikan sebagai keadaan
menurunnya kesadaran, yang
memungkinkan otak tetap berfungsi
secara optimal dalam mengatur
berbagai proses fisiologis tubuh.
Beberapa fungsi tersebut meliputi
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sistem pencernaan, aktivitas jantung
dan pembuluh darah, mekanisme
pertahanan tubuh, suplai energi,
serta berbagai proses kognitif.
Dengan tidur yang berkualitas, tubuh
dapat menjalankan berbagai fungsi
vitalnya secara lebih efektif,
sehingga berdampak positif pada
kesehatan fisik dan mental individu
(Ramadita et al., 2023).

Dukungan Sosial

Kehadiran orang lain sangat
dibutuhkan dalam kehidupan
sehingga setiap orang membutuhkan
dukungan dari orang terdekatnya,
dukungan yang dimaksud adalah
dukungan  sosial yang dapat
diperoleh dari orang tua, keluarga,
teman, sahabat, bahkan warga yang
ada disekitarnya, vyang berarti
bagian dari definisi dukungan sosial.
Kunjoro mengkatakan bahwa
dukungan sosial adalah bantuan atau
dukungan yang diterima individu dari
orang-orang yang berada dalam
lingkungan sosial tertentu dalam
kehidupannya sehingga individu
tersebut merasa  diperhatikan,
dihargai dan dicintai (Alawiyah et
al., 2022).

Menurut Sarafino, dukungan
sosial adalah kenyamanan,
perhatian, penghargaan, atau
bantuan nyata yang diberikan oleh
orang lain maupun kelompok untuk
meningkatkan daya tahan individu

terhadap pengaruh negatif.
Dukungan sosial bersifat
multidimensional, meliputi

dukungan emosional, penghargaan,
instrumental, dan informasional. Hal
ini  sejalan dengan pendapat
Alawiyah et al. (2022) vyang
menyatakan bahwa dukungan sosial
merupakan bentuk interaksi
interpersonal yang dapat
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memberikan ketenangan fisik
maupun mental, serta meningkatkan
perasaan dihargai dan diperhatikan.

Dukungan sosial merujuk pada

hubungan antar individu yang
melibatkan pemberian  bantuan
dalam berbagai bentuk, termasuk
informasi, perhatian emosional,
penilaian, serta bantuan praktis.
Dukungan ini diperoleh melalui

interaksi dengan lingkungan sekitar
dan memberikan manfaat baik
secara emosional maupun dalam
perilaku individu. Dengan adanya
dukungan sosial, seseorang dapat
lebih  mudah menghadapi serta
mengatasi berbagai tantangan atau
permasalahan yang dihadapinya
(Fajar Noorrahman et al., 2023).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan
desain analitik observasional dengan
pendekatan cross-sectional.
Penelitian dilakukan pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Islam Al-Azhar angkatan
2024. Sampel penelitian dipilih
menggunakan teknik simple random
sampling sesuai dengan kriteria
inklusi dan eksklusi. Instrumen yang
digunakan meliputi: General Self-
Efficacy  Scale  (GSES)  untuk
mengukur efikasi diri, Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQl) untuk

menilai kualitas tidur,
Multidimensional Scale of Perceived
Social  Support  (MSPSS)  untuk
mengukur dukungan sosial,

Perceived Stress Scale-10 (PSS-10)
untuk mengukur tingkat stres.
Analisis data dilakukan secara
univariat untuk menggambarkan
karakteristik responden dan bivariat
menggunakan uji korelasi Spearman
dengan tingkat signifikansi p < 0,05.
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HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Analisis Bivariat

Variabel Tingkat Stres p-value Correlation
yang Coefficient
diteliti Ringan Sedang Berat Total (r)
n (%) n (%) n(%) N%
Efikasi Diri
Rendah 7 (14,3) 34(69,4) 8 (16,3) 49 (48,5) 0,000 - 0,539
Tinggi 38 (73,1) 12 (23,1) 2 (3,8) 52 (51,5)
Total 45 (44,6) 46 (45,5) 10(9,9) 101 (100,0)
Kualitas Tidur
Buruk 17 (33,3) 27 (52,9) 7 (13,7) 51 (50,5) 0,017 0,237
Baik 28 (56,0) 19(38,0) 3 (6,0) 50 (49,5)
Total 45 (44,6) 46 (45,5) 10(9,9) 101 (100,0)
Dukungan Sosial
Rendah 3(23,1) 5(38,5 5(38,5) 13 (12,9) 0,001 - 0,328
Sedang 16 (35,6) 26 (57,8) 3 (6,7) 45 (44,6)
Tinggi 26 (60,5) 15(34,9) 2 (4,7) 43 (42,6)
Total 45 (44,6) 46 (45,5) 10(9,9) 101 (100,0)

Tabel diatas merupakan table

pada katagori stresberta. Kondisi ini

analisis bivariat untuk menunjukkan menunjukkan bahwa
hubungan antara efikasi diri, kualitas rendahnyaefikasi  diri  terhadap
tidur, dan dukungan sosial dengan kemampuan pribadi membuat
tingkat stres pada mahasiswa mahasiswa lebih rentan terhadap
Fakultas Kedokteran Universitas tekanan akademik yang dapat
Islam Al-Azhar angkatan 2024. meningkatkan resiko terjadinya

Analisis ini bertujuan untuk menilai
arah hubungan (positif atau negatif),
kekuatan hubungan (koefisien
korelasi), serta signifikansi statistik

stress. Uji statistik menghasilkan p-
value yaitu 0,000 yang menandakan
bahwa hubungan antara efikasi diri
dan tingkat stres bersifat signifikan

antara  masing-masing  variabel secara statistik, sehingga kecil
independen dan tingkat stres kemungkinan hubungan tersebut
mahasiswa. terjadi secara kebetulan. Nilai

Hasil penelitian terkait koefisien korelasi yaitu 0,539
hubungan efikasi diri dengan tingkat menunjukkan  hubungan negatif
stress menunjukkan bahwa dengan kekuatan kuat, yang berarti

mahasiswa dengan efikasi diri tinggi
mayoritas berada pada kategori stres
ringan. Sebanyak 38 mahasiswa
(73,1%) dengan efikasi diri tinggi
mengalami  stres  ringan, 12
mahasiswa (23,1) mengalami stress
sedang serta hanya 2 mahasiswa
(3,8%) yang mengalami stres berat.
Mahasiswa dengan efikasi diri rendah
terdapat 34 mahasiswa (69,4%)
berada pada kategori stres sedang, 8
mahasiswa (16,3%) pada kategori
stres berat serta 7 mahasiswa berada
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semakin tinggi efikasi diri
mahasiswa, semakin rendah tingkat
stres yang dialami.

Hasil analisis bivariat terkait
hubungan kualitas tidur dengan
tingkat stres, menunjukkan bahwa
mahasiswa dengan kualitas tidur
buruk mayoritas mengalami stres
sedang yaitu sebanyak 27 mahasiswa
(52,9%) berada pada kategori stres
sedang, diikuti oleh 17 mahasiswa
(33,3%) yang mengalami stress
ringan serta 7 mahaasiswa (13,7)
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mengalami stress berat. Hal ini
mengindikasikan bahwa gangguan
tidur berperan dalam meningkatkan
respons stres mahasiswa. Mahasiswa
dengan kualitas tidur baik
menunjukan sebanyak 28 mahasiswa
(56,0%) mengalami stress ringan, 19
mahasiswa (38,0) berada pada stress
sedang serta sebanyak 3 mahasiswa
(6,0%) mengalami stress berat.
Temuan ini menunjukkan bahwa
tidur yang cukup dan berkualitas
membantu  mahasiswa menjaga
keseimbangan emosional dan
mengurangi stres akademik.

Hasil uji statistik
menunjukkan p-value yaitu 0,017
yang berarti terdapat hubungan yang
bermakna secara statistik antara
kualitas tidur dengan tingkat stres.
Nilai koefisien korelasi yaitu 0,237
menunjukkan  hubungan  positif
dengan kekuatan lemah, vyang
berarti semakin buruk kualitas tidur
mahasiswa, semakin tinggi tingkat
stres yang cenderung dialami.
Meskipun  kekuatan korelasinya
lemah, hubungan ini tetap relevan
secara klinis dan akademik.

Hasil analisis bivariat
hubungan dukungan sosial dengan
tingkat stress menunjukkan bahwa

PEMBAHASAN
Hubungan Efikasi
Tingkat Stres

Hasil penelitian ini
menunjukkan adanya hubungan
negatif yang signifikan antara efikasi
diri  dan tingkat stres pada
mahasiswa. Semakin tinggi efikasi
diri  yang dimiliki mahasiswa,
semakin rendah tingkat stres yang
mereka alami. Penelitian oleh
Schunk & DiBenedetto (2023)
menegaskan bahwa keyakinan
terhadap kemampuan diri
merupakan faktor penting dalam
merespons  tekanan  akademik,
termasuk tuntutan tugas, ujian, dan
evaluasi berkelanjutan.

Diri dengan
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mahasiswa dengan dukungan sosial
sedang sebanyak 26 mahasiswa
(57,8%) mengalami stress sedang,
sebanyak 16 mahasiswa (35,6%)
mengalami stress ringan dan 3
mahasiswa (6,7%) mengalami stress
berat. Mahasiswa dengan dukungan
sosial tinggi sebanyak 26 mahasiswa
(60,5%) mayoritas berada pada
kategori stres ringan, sebanyak 15
mahasiswa (34,9%) mengalami stress
sedang dan 2 mahasiswa (4,7%)
mengalami stress berat. Mmahasiswa

dengan dukungan sosial rendah
cenderung mengalami tingkat stres
yang lebih tinggi. Sebanyak 5

mahasiswa (38,5%) mengalami stres
sedang dan berat, sedangkan hanya
3 mahasiswa (23,1%) berada pada
kategori stres ringan.

Uji statistik menunjukkan p-
value yaitu 0,001 yang menandakan
adanya hubungan yang signifikan
secara statistik antara dukungan

sosial dan tingkat stres. Nilai
koefisien korelasi yaitu - 0,328
menunjukkan  hubungan negatif
dengan kekuatan lemah hingga

sedang, yang berarti semakin rendah
dukungan sosial yang diterima
mahasiswa, semakin tinggi tingkat
stres yang dialami.

Penelitian ini sejalan dengan
Teori Self-Determination
menjelaskan bahwa efikasi diri
mencerminkan keyakinan individu
dalam mengatur dan mencapai
tujuan yang menantang. Efikasi diri
memengaruhi  motivasi intrinsik,
regulasi diri, serta strategi koping
(Deci & Ryan, 2020). Teori ini juga di
perkuat oleh hasil penelitian yang
dilakukan oleh Putwain et al., (2021)
yaitu mahasiswa dengan efikasi diri
tinggi cenderung menilai dirinya
memiliki  sumber daya yang
memadai, sehingga tekanan
akademik lebih jarang dimaknai
sebagai ancaman. Sebaliknya,



IELWOLN [MAHESA: MALAHAYATI HEALTH STUDENT JOURNAL, P-ISSN: 2746-198X
yAXW E-ISSN: 2746-3486 VOLUME 6 NOMOR 9 TAHUN 2026] HAL 352-374

mahasiswa dengan efikasi diri
rendah  lebih  mudah  menilai
tuntutan akademik sebagai beban
yang melampaui kapasitas dirinya,
sehingga stres lebih mudah muncul
(Putwain et al., 2021).

Hubungan efikasi diri dengan
tingkat stres juga dijelaskan dalam

Model Cognitive-Motivational-
Relational Theory menjelaskan
bahwa stres ditentukan oleh

penilaian individu terhadap tuntutan
dan sumber daya yang dimiliki.
Efikasi diri berperan pada tahap

appraisal sekunder, yaitu ketika
individu menilai kemampuan
menghadapi tuntutan. Mahasiswa

dengan efikasi diri tinggi menilai
sumber daya mereka cukup,
sedangkan mahasiswa dengan efikasi
diri  rendah menilai tuntutan
akademik sebagai beban yang
melebihi kapasitas diri, sehingga
stres lebih mudah muncul (Folkman,

2021).

Penelitian ini sejalan dengan
Wang dan Degol (2023) vyang
melaporkan bahwa efikasi diri
akademik  berhubungan negatif
dengan stres dan kecemasan
akademik pada mahasiswa, serta
berperan dalam  meningkatkan
ketahanan  psikologis  terhadap

tekanan akademik. Temuan serupa
juga dilaporkan oleh Ouweneel et al.
(2022), yang menunjukkan bahwa
mahasiswa dengan efikasi diri tinggi
memiliki kemampuan regulasi emosi
yang lebih baik dan tingkat stres

yang lebih rendah dibandingkan
mahasiswa dengan efikasi diri
rendah.

Penelitian Panadero et al.
(2017), menjelaskan bahwa efikasi
diri merupakan komponen dalam
regulasi diri karena memengaruhi
persistensi dan ketekunan
mahasiswa dalam menghadapi tugas
yang menantang. Ketika mahasiswa
merasa mampu  mengendalikan
proses belajarnya, tekanan
akademik menjadi lebih terstruktur
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dan tidak mudah berkembang
menjadi stres. Sebaliknya,
mahasiswa dengan efikasi diri
rendah sering kali mengalami

kesulitan dalam mengatur waktu
belajar, menunda pengerjaan tugas,
dan menghindari aktivitas akademik
yang menantang, sehingga tekanan
akademik semakin menumpuk dan
meningkatkan stress.

Hasil penelitian menunjukkan
adanya hubungan negatif yang
signifikan antara efikasi diri dan
tingkat stres pada mahasiswa, yang

terlihat dari kombinasi  data
kuisioner dan observasi lapangan.
Hasil pengisian kuisioner GEES

(Generalized Self-Efficacy Scale)
dan PSS-10 (Perceived Stress Scale-
10 item) menunjukkan pola yang
konsisten dengan perilaku nyata
mahasiswa. Mahasiswa dengan skor
GEES tinggi tampak tenang, percaya
diri, dan reflektif saat menjawab
kuisioner, memberikan respons
positif pada item seperti "Saya dapat
mengatasi semua hal yang saya
hadapi”. Sebaliknya, mahasiswa
dengan skor GEES rendah terlihat
ragu-ragu, sering bergantung pada
teman, dan menunjukkan tanda-
tanda kecemasan. Pola ini sejalan
dengan teori Self-Determination
(Deci & Ryan, 2020), vyang
menekankan bahwa pemenuhan
kebutuhan dasar psikologis,
kompetensi, otonomi, dan
keterhubungan sosial mendorong
motivasi intrinsik dan efikasi diri.
Mahasiswa dengan efikasi diri tinggi
cenderung merasa kompeten dan
memiliki kontrol terhadap proses
belajar (autonomi), sehingga tingkat
stres mereka lebih  rendah.
Sebaliknya, = mahasiswa  dengan
efikasi diri rendah sering mengalami
ketidakpastian terkait kompetensi,
merasa kurang otonom, dan kurang
mendapat dukungan sosial, sehingga
rentan terhadap stres.

Observasi
memberikan

lapangan

gambaran rinci
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mengenai perilaku mahasiswa sesuai
tingkat efikasi diri. Mahasiswa
dengan efikasi diri rendah cenderung
menunda tugas, membaca materi
berulang kali tanpa strategi belajar
efektif, enggan berpartisipasi dalam
diskusi, dan tampak gelisah atau

cemas selama ujian. Mereka
memerlukan waktu lebih lama untuk
menyelesaikan tugas, ragu
mengambil keputusan, dan

bergantung pada teman atau catatan
saat menghadapi pertanyaan sulit.
Pengalaman akademik sebelumnya
yang kurang berhasil, minimnya
dukungan sosial, serta interpretasi
negatif terhadap umpan balik
akademik memperkuat keyakinan
rendah mereka.

Hal ini sejalan dengan
Cognitive  Theory  (Schunk &
DiBenedetto, 2023), yang
menyatakan bahwa keyakinan
terhadap kemampuan diri dibentuk
oleh pengalaman keberhasilan atau
kegagalan serta pengaruh sosial
lingkungan sekitar, dan dengan
Control-Value Theory (Pekrun et al.,
2017), yang menunjukkan bahwa
persepsi rendah terhadap kontrol
atas tugas akademik meningkatkan
risiko emosi  negatif seperti
kecemasan dan stres. Respons
fisiologis mahasiswa dengan efikasi
diri rendah, seperti gelisah, sulit
berkonsentrasi, ketegangan otot,
dan kecemasan menjelang ujian,
juga mendukung temuan Ben-Eliyahu
dan Linnenbrink-Garcia (2015) serta
Schafer et al. (2024) mengenai
hubungan efikasi diri rendah dengan
peningkatan aktivasi stres dan
penurunan kemampuan regulasi
emosi.

Meskipun  sebagian  besar
penelitian menunjukkan hubungan
negatif antara efikasi diri dan stres,
namun hasil penelitian (Wang &
Degol, 2023). mencatat bahwa
mahasiswa dengan efikasi diri sangat
tinggi tetap dapat mengalami stres
ketika tuntutan lingkungan melebihi
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kapasitas waktu dan sumber daya
mereka. Hal ini menunjukkan bahwa
efikasi diri bersifat protektif tetapi
tidak absolut.

Secara keseluruhan, integrasi
data kuisioner dan observasi
lapangan menegaskan bahwa efikasi
diri memiliki peran sentral dalam
mengatur respons terhadap stres
akademik.  Efikasi  diri  tinggi
memungkinkan mahasiswa menilai
tuntutan akademik secara realistis,
mengatur perilaku belajar, dan
mengelola emosi, sehingga tingkat
stres dapat ditekan. Sebaliknya,
efikasi diri rendah meningkatkan
kerentanan terhadap stres karena
mahasiswa cenderung menilai
tuntutan akademik sebagai ancaman
dan kurang percaya pada
kemampuan diri sendiri. Temuan ini
menekankan pentingnya penguatan

efikasi diri melalui pengalaman
keberhasilan dan strategi koping
adaptif  sebagai  bagian  dari
intervensi stres akademik pada
mahasiswa.

Hubungan Kualitas Tidur dengan
Tingkat Stres

Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa kualitas tidur
memiliki hubungan yang signifikan

dengan tingkat stres pada
mahasiswa, di mana mahasiswa
dengan  kualitas  tidur  buruk

cenderung mengalami tingkat stres
yang lebih tinggi. Temuan ini sejalan
dengan literatur terbaru yang
menyatakan bahwa gangguan tidur
berkontribusi pada peningkatan
persepsi stres, kelelahan mental,
dan penurunan kemampuan adaptasi

terhadap tuntutan akademik
(Gardani et al., 2022). Secara
teoretis, temuan ini mendukung

stress sleep bidirectional model,
yang menjelaskan bahwa stres dan
tidur saling memengaruhi secara dua
arah: stres dapat menurunkan
kualitas tidur, sementara tidur yang
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buruk memperberat respons stres
(Palmer & Alfano, 2017).

Secara fisiologis, hubungan ini
dijelaskan melalui  hyperarousal
theory. Stres memicu aktivasi
berlebih pada sistem saraf simpatis
ditandai dengan peningkatan detak
jantung, kortisol, dan ketegangan
otot yang menghambat masuknya
tubuh ke fase tidur dalam vyang
restoratif (Riemann et al., 2023).
Pada saat yang sama, kurang tidur
mengganggu  proses  pemulihan
fisiologis, sehingga individu menjadi
lebih sensitif terhadap tekanan. Dari

aspek neurobiologi, keterbatasan
durasi atau kualitas tidur dapat
menurunkan fungsi korteks

prefrontal yang bertanggung jawab

atas pengendalian emosi dan
perhatian serta meningkatkan
reaktivitas  amigdala  terhadap

stimulus negatif, sehingga membuat
individu lebih rentan mengalami
stres (Demichelis et al., 2023).

Temuan penelitian ini juga
diperkuat oleh hasil penelitian
sebelumnya, seperti pada penelitian
Wulandari dan Setiawan (2021)
melaporkan bahwa kualitas tidur
buruk mengganggu fungsi atensi dan
kestabilan emosi, yang pada
akhirnya meningkatkan stres
akademik. Penelitian Rahmawati et
al. (2022) juga menunjukkan bahwa
mahasiswa dengan kualitas tidur
rendah memiliki kemampuan
regulasi emosi lebih lemah, sehingga
stres lebih mudah muncul.

Observasi  lapangan  pada
penelitian ini menunjukkan bahwa
banyak  mahasiswa  mengalami
kualitas tidur yang buruk, terutama
mahasiswa tingkat pertama yang
masih menyesuaikan diri dengan
tuntutan kehidupan kampus. Dalam
pengamatan, mahasiswa yang tidur
buruk  cenderung  mengeluhkan
aktivitas akademik yang padat,
beban tugas yang tinggi, serta
kesulitan menyeimbangkan

kehidupan sosial dan akademik.
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Beberapa mahasiswa juga
melaporkan  pola  tidur yang
terganggu akibat begadang untuk
menyelesaikan tugas, penggunaan
gadget  sebelum tidur, dan
manajemen waktu yang belum

efektif gejala yang sering muncul
saat masa transisi antara sekolah dan
perguruan tinggi. Penelitian oleh
Lund et al. (2010) menunjukkan
bahwa mahasiswa tingkat sering
mengalami gangguan tidur karena
adaptasi terhadap lingkungan baru,
tekanan akademik yang meningkat,
dan perubahan pola hidup yang
signifikan setelah masuk perguruan
tinggi, termasuk perubahan jadwal
tidur dan tuntutan belajar yang lebih
tinggi .

Hasil pengisian kuesioner,
mahasiswa dengan tidur buruk
secara konsisten melaporkan tidur di
atas pukul 23.00, terutama karena
kebiasaan mengerjakan tugas pada
malam hari, karena menunda-nunda
tugas sampai dekat deadline, serta

belajar intensif di malam hari
menjelang ujian. Kebiasaan ini
diperparah oleh penggunaan

smartphone di malam hari, seperti
bermain game, menonton film, atau
berselancar di media sosial, yang
membuat mereka tetap terjaga lebih
lama dari yang direncanakan.
Temuan ini sesuai dengan hasil
penelitian Hershner & Chervin (2014)
yang menyatakan bahwa penggunaan
perangkat elektronik di malam hari
dan manajemen waktu yang tidak
efektif merupakan faktor utama
kualitas tidur buruk pada mahasiswa
karena meningkatkan waktu terjaga
dan menurunkan durasi tidur yang
berkualitas.

Hasil observasi lapangan juga
konsisten dengan temuan Knowlden
& Naher (2023) yang menunjukkan

bahwa keterampilan manajemen
waktu dan organisasi diri yang
rendah, termasuk kebiasaan

menyelesaikan tugas di menit-menit
terakhir, berkaitan dengan kualitas
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tidur yang buruk pada mahasiswa
karena mereka harus belajar
sepanjang malam untuk mengejar
deadline. Penelitian ini menemukan

bahwa mahasiswa yang tidak
memiliki keterampilan manajemen
waktu yang baik cenderung
melaporkan kualitas tidur yang
rendah, dan lebih dari 65%
mahasiswa menggambarkan tidur
mereka sebagai  buruk, yang
berhubungan dengan tutnan

akademik yang padat dan tekanan
sosial yang harus dihadapi.

Kondisi ini dapat dijelaskan
melalui Cognitive Activation Theory
of Stress (CATS) yang dikemukakan
oleh Ursin & Eriksen (2004). Teori ini
menyatakan  bahwa  kurangnya
pemulihan melalui tidur yang cukup
menyebabkan akumulasi ketegangan
psikologis dan kognitif, sehingga
individu menjadi semakin rentan
terhadap stres. Ketika mahasiswa
tidur lebih larut karena kombinasi
tugas akademik yang menumpuk,
kebiasaan menunda tugas
(procrastination), dan penggunaan
gadget di malam hari, kemampuan
fungsi kognitif seperti konsentrasi,
pengambilan keputusan, dan
regulasi emosi menurun. Akibatnya,
tuntutan akademik yang biasanya
dapat diatasi menjadi terasa lebih
berat, sehingga mahasiswa
mengalami persepsi stres yang lebih
tinggi dalam keseharian akademik
mereka. Temuan ini didukung oleh
penelitian Di Marco et al. (2024) dan

Gardani et al. (2022) vyang
menyatakan bahwa tidur yang
optimal mendukung  pemulihan
fisiologis, stabilitas emosi, dan
fungsi kognitif, sehingga

menurunkan risiko stres akademik.
Namun penelitian oleh Pilcher
dan Walters (2018) menemukan
bahwa kualitas tidur tidak selalu
berhubungan  langsung  dengan
tingkat stres pada mahasiswa yang
memiliki strategi koping adaptif dan
kemampuan regulasi emosi yang
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baik. Dalam kondisi tersebut,
mahasiswa tetap mampu
mempertahankan kestabilan
psikologis meskipun durasi atau

kualitas tidurnya kurang optimal.

Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa kualitas tidur
memiliki hubungan yang bermakna
dengan tingkat stres mahasiswa.
Kualitas tidur yang buruk
berkontribusi terhadap peningkatan
stres melalui gangguan pemulihan
fisiologis, penurunan fungsi kognitif,
serta melemahnya regulasi emosi.
Temuan ini diperkuat oleh observasi
lapangan yang menunjukkan bahwa
tuntutan akademik yang tinggi,
kebiasaan menunda tugas,
penggunaan gadget di malam hari,
serta manajemen waktu yang kurang
efektif berperan penting dalam
memburuknya kualitas tidur
mahasiswa.

Hubungan Dukungan Sosial dengan
Tingkat Stres

Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa dukungan sosial
memiliki hubungan yang signifikan

dengan tingkat stres pada
mahasiswa. Mahasiswa yang
menerima dukungan sosial tinggi

cenderung mengalami tingkat stres
yang lebih rendah dibandingkan
dengan mahasiswa yang memiliki
dukungan sosial rendah. Temuan ini
menunjukkan bahwa dukungan sosial
berperan penting dalam membantu
mahasiswa menghadapi berbagai
tuntutan akademik, seperti beban
tugas, tekanan ujian, serta proses
adaptasi terhadap lingkungan
perkuliahan.

Penelitian ini sejalan dengan
temuan Shao et al. (2023) yang
menyatakan bahwa dukungan sosial
merupakan faktor protektif yang
efektif dalam menurunkan stres
akademik. Dukungan sosial
membantu mahasiswa meningkatkan
rasa aman, memperkuat ketahanan
emosional, dan menurunkan persepsi
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ancaman terhadap stresor akademik.
Penelitian ini sejalan dengan
penelitian Kim et al. (2022)
menunjukkan bahwa mahasiswa
dengan jaringan dukungan sosial
yang kuat memiliki kemampuan
penyesuaian psikologis yang lebih
baik serta risiko stres kronis yang
lebih rendah selama masa studi.

Hubungan antara dukungan
sosial dan stres dapat dijelaskan
melalui Social Buffering Theory yang
dikemukakan oleh Cohen dan Wills
(1985) dan dikembangkan kembali
dalam kajian psikoneuroendokrin
oleh Ditzen dan Heinrichs (2022).
Teori ini  menjelaskan bahwa
dukungan sosial berfungsi sebagai
pelindung psikologis yang mampu
meredam dampak negatif stres
dengan memengaruhi proses kognitif
dan emosional individu. Individu
yang merasa didukung cenderung
menilai tuntutan akademik sebagai
tantangan yang dapat dikelola,
bukan sebagai ancaman, sehingga
respons stres yang muncul menjadi
lebih adaptif.

Penelitian Hostinar et al.
(2021) memperkuat  penjelasan
tersebut dengan  menunjukkan
bahwa dukungan sosial mampu
menurunkan aktivasi sistem saraf
simpatis dan menghambat pelepasan
hormon kortisol secara berlebihan.

Secara fisiologis, individu vyang
memperoleh dukungan emosional
dan instrumental menunjukkan

respons stres yang lebih ringan dan
stabil. Temuan ini diperkuat oleh

Uchino et al. (2023) vyang
menegaskan bahwa kualitas
dukungan sosial, khususnya
dukungan  emosional,  berperan

langsung dalam regulasi emosi dan
respons biologis terhadap stres pada
mahasiswa.

Hasil penelitian ini juga
menunjukkan bahwa sebagian besar
mahasiswa berada pada kategori
dukungan sosial sedang. Temuan ini
dapat dijelaskan melalui observasi
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lapangan selama proses
pengumpulan  data.  Mahasiswa
umumnya memiliki akses terhadap
dukungan dari teman sebaya,
keluarga, dan lingkungan akademik,
namun dukungan tersebut belum
optimal baik dari segi intensitas
maupun kualitas. Interaksi sosial
lebih sering bersifat situasional dan
instrumental, seperti diskusi tugas
atau belajar bersama menjelang
ujian, sementara dukungan
emosional yang mendalam relatif
terbatas.

Hal ini sejalan dengan konsep
perceived social support, yang
menekankan bahwa dukungan sosial

ditentukan oleh sejauh mana
individu merasakan dukungan
tersebut sebagai memadai dan

membantu, bukan semata-mata oleh
keberadaan jaringan sosial (Lakey &
Orehek, 2011). Pada mahasiswa yang
memiliki keterbatasan waktu,
tingginya beban akademik, serta
tuntutan untuk bersikap mandiri
sering kali membatasi pemanfaatan
dukungan sosial secara optimal.
Akibatnya, mahasiswa cenderung
merasakan dukungan sosial pada
tingkat sedang, meskipun memiliki
jaringan sosial yang relatif luas.

Observasi lapangan
menunjukkan bahwa banyak
mahasiswa cenderung

menyelesaikan masalah akademik
secara mandiri sebelum mencari
bantuan dari orang lain. Pola ini
mencerminkan karakteristik
mahasiswa kedokteran yang terbiasa
menghadapi  tuntutan akademik
tinggi dan lingkungan belajar yang
kompetitif. Penelitian Reeve et al.
(2022) menyatakan bahwa kondisi
akademik yang kompetitif dapat
membatasi ekspresi kebutuhan akan

dukungan  emosional, sehingga
mahasiswa merasakan dukungan
sosial pada tingkat moderat.

Pada fase perkembangan
emerging adulthood turut

berkontribusi terhadap dominannya
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dukungan sosial sedang. Pada fase
ini, mahasiswa mulai
mengembangkan kemandirian
emosional dari keluarga, namun
belum sepenuhnya membangun
relasi sosial yang stabil dan
mendalam (Arnett, 2021). Observasi
lapangan  menunjukkan  bahwa
mahasiswa masih mengandalkan
dukungan keluarga, tetapi frekuensi
komunikasi terbatas oleh jarak dan

kesibukan akademik, sementara
hubungan dengan teman sebaya
masih berada  dalam tahap

penyesuaian.

Kondisi dukungan sosial sedang
ini berdampak langsung pada tingkat
stres mahasiswa. Mahasiswa dengan
dukungan sosial sedang masih
mampu mengelola stres akademik,

namun belum memperoleh
perlindungan  optimal terhadap
tekanan yang berkelanjutan.
Observasi lapangan menunjukkan
adanya gejala stres ringan hingga
sedang, seperti kelelahan
emosional, kecemasan menjelang
ujian, dan kesulitan mengatur

waktu. Temuan ini sejalan dengan
penelitian Zhang et al. (2023) yang
menyatakan bahwa dukungan sosial
tingkat sedang hanya memberikan
efek protektif parsial terhadap stres.

Social Buffering Theory yang
dikemukakan oleh Cohen dan Wills
(1985) menjelaskan bahwa dukungan
sosial berfungsi sebagai pelindung

yang dapat mengurangi dampak
negatif stres terhadap kondisi
psikologis dan fisiologis individu.

Namun, teori ini juga menekankan
bahwa efek buffering tidak muncul
secara otomatis, melainkan
bergantung pada kualitas dan
kesesuaian dukungan yang diterima.
Dukungan sosial pada tingkat sedang
belum cukup kuat untuk sepenuhnya
menekan respons stres fisiologis dan
psikologis, terutama ketika individu
menghadapi stres akademik yang
bersifat kronis. Ditzen dan Heinrichs
(2022) memperkuat kerangka teori
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tersebut dengan  menunjukkan
bahwa efek buffering stres akan
optimal apabila dukungan sosial
bersifat konsisten, responsif, dan
sesuai dengan kebutuhan individu.
Hal ini sejalan juga dengan Taylor
(2021) melaporkan bahwa dukungan
sosial yang tidak optimal dapat
membatasi efektivitas koping dan
berkontribusi terhadap stres
berkelanjutan..

Namun beberapa penelitian
menunjukkan hasil yang tidak
sejalan. Zhou et al. (2022)
menemukan bahwa dukungan sosial
tidak memiliki hubungan yang
signifikan dengan tingkat stres
akademik pada mahasiswa dengan
beban akademik yang sangat tinggi.
Pada kondisi tersebut, tekanan
akademik yang intens dan kronis
lebih dominan memengaruhi stres
dibandingkan  dukungan  sosial.
Temuan ini menunjukkan bahwa
efektivitas dukungan sosial sangat
bergantung pada konteks dan tingkat
tekanan yang dialami individu.

Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa dukungan sosial
yang tinggi berfungsi sebagai faktor
protektif yang efektif dalam
menurunkan stres, sementara
dukungan sosial pada tingkat sedang
hanya memberikan perlindungan
parsial terhadap tekanan akademik.
Temuan ini mengindikasikan bahwa
efektivitas dukungan sosial sangat

dipengaruhi oleh kualitas,
konsistensi, dan kesesuaian
dukungan dengan kebutuhan
mahasiswa. Selain itu, tingginya

tuntutan akademik dan stres kronis
dapat membatasi fungsi buffering
dukungan sosial. Dengan demikian,

dukungan sosial perlu dipahami
sebagai  faktor dinamis yang
berinteraksi dengan konteks

akademik dan karakteristik individu
dalam memengaruhi tingkat stres
mahasiswa.
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KESIMPULAN

Terdapat hubungan negatif
signifikan antara efikasi diri dan
tingkat stres. Semakin rendah efikasi
diri  mahasiswa, semakin tinggi
tingkat stres yang dialami. Hal ini
menegaskan bahwa efikasi diri
rendah menjadi salah satu faktor
risiko munculnya stres akademik
pada mahasiswa.Terdapat hubungan
signifikan antara kualitas tidur dan
tingkat stres. Mahasiswa yang
memiliki  kualitas tidur  buruk
cenderung mengalami stres lebih
tinggi dibandingkan mahasiswa yang
memiliki kualitas tidur
baik.Terdapat hubungan negatif
signifikan antara dukungan sosial dan
tingkat stres. Mahasiswa yang
memperoleh dukungan sosial tinggi
cenderung memiliki tingkat stres
yang lebih rendah karena merasa
lebih  terbantu, diterima, dan
didukung dalam menghadapi
tuntutan akademik.

SARAN

Penelitian mendatang
disarankan  melibatkan  jumlah
sampel yang lebih besar dan lintas
fakultas agar hasil penelitian
memiliki daya generalisasi yang lebih
luas. Penggunaan instrumen
tambahan atau metode pengukuran

yang lebih beragam juga dapat
dipertimbangkan untuk
meningkatkan akurasi data dan

mengurangi potensi bias.
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