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ABSTRAK

Mahasiswa adalah kelompok yang rentan mengalami burnout akademik
dikarenakan berbagai tuntutan akademis. Ketika menghadapi tahun terakhir dan
mengerjakan tugas akhir, makan tuntutan semakin kompleks dan berat. Sebagai
konsekuensinya, kemungkinan mahasiswa mengalami burnout akademik akan
semakin besar. Salah satu hal yang dianggap berkaitan dengan burnout
akademik adalah managing stress. Managing stress dianggap mampu membantu
mahasiswa mengembangkan koping yang adaptif dalam menghadapi tuntutan
pengerjaan tugas akhir. Tujuan penelitian ini adalah mengukur secara empiric
keterkaitan managing stress dan burnout akademik, terutama pada kedua
aspeknya yaitu exhaustion dan cynicism. Usia adalah variabel demografis yang
ditambahkan dalam penelitian ini. Partisipan penelitian ini adalah 130 orang
mahasiswa yang sedang mengerjakan tugas akhir berusia 21-24 tahun dengan
rerata usia 21.92 tahun. Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional dan
pengambilan data menggunakan kuesioner daring dengan convenience sampling.
Hasil penelitian menemukan bahwa usia tidak berkorelasi dengan managing
stress, exhaustion, dan cynicism. Sementara itu, managing stress hanya
berkorelasi secara negatif dengan aspek exhaustion, sedang pada aspek cynicism
tidak ditemukan korelasi.

ABSTRACT

College students are a group vulnerable to academic burnout due to various
academic demands. As they approach their final year and complete their final
assignments, demands become increasingly complex and demanding.
Consequently, the likelihood of students experiencing academic burnout
increases. One factor considered related to academic burnout is managing stress.
Managing stress is believed to help students develop adaptive coping strategies
in facing the demands of completing their final assignments. The purpose of this
study was to empirically measure the relationship between managing stress and
academic burnout, particularly in its two aspects: exhaustion and cynicism. Age
was an added demographic variable in this study. Participants were 130 college
students aged 21-24 working on their final assignments, with an average age of
21.92 years. This study used a cross-sectional design and data collection using
an online questionnaire with convenience sampling. The results found that age
was not correlated with managing stress, exhaustion, and cynicism. Meanwhile,
managing stress was only negatively correlated with exhaustion, while no
correlation was found with cynicism.

Mahasiswa yang sedang mengerjakan tugas akhir sering menghadapi tekanan akademis

yang lebih kompleks dibandingkan masa perkuliahan biasa. Mereka dituntut menyusun
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proposal, mencari literatur, mengumpulkan data, menganalisis temuan, menulis laporan ilmiah,
serta menghadapi revisi dan bimbingan secara berulang. Tekanan ini dapat meningkat ketika
mahasiswa mengalami kesulitan menentukan topik, kurang memahami metode penelitian,
memiliki keterbatasan waktu, atau merasa tidak mendapat dukungan yang cukup. Penelitian
Ardi dkk. (2025) menunjukkan bahwa penyelesaian tugas akhir dapat menjadi sumber stres
akademik, terutama pada mahasiswa rantau. Studi lain juga menemukan bahwa mahasiswa
tingkat akhir yang mengerjakan skripsi rentan mengalami burnout akademik (Hasbillah &
Rahmasari, 2022).

Burnout akademik merupakan kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental akibat
tuntutan akademik yang berlangsung terus-menerus (Yang, 2004). Pada mahasiswa, burnout
biasanya ditandai oleh kelelahan dalam belajar, sikap sinis atau menjauh dari aktivitas
akademik, serta perasaan tidak kompeten dalam menyelesaikan tuntutan studi. Faktor yang
memengaruhinya antara lain beban tugas, tekanan akademik, manajemen waktu yang buruk,
rendahnya efikasi diri, kurangnya dukungan sosial, serta kesulitan menghadapi proses
bimbingan dan revisi (Zhang, Men, & Wen, 2025). Biremanoe (2024) menemukan bahwa
burnout pada mahasiswa tingkat akhir dipengaruhi oleh dukungan sosial, beban Kkerja,
manajemen waktu, dan faktor personal. Konsekuensinya dapat berupa penurunan motivasi,
prokrastinasi, performa akademik rendah, gangguan kesejahteraan psikologis, dan risiko
terhambatnya penyelesaian studi.

Salah satu hal yang diduga memiliki keterkaitan dengan burnout akademik adalah
managing stress. Managing stress adalah kemampuan individu untuk mengenali sumber stres,
mengatur respons emosi, memilih strategi koping yang adaptif, serta menjaga keseimbangan
antara tuntutan akademik dan kondisi pribadi (Winwood, Colon, & McEwen, 2013). Di dalam
konteks mahasiswa tugas akhir, managing stress bermanfaat untuk meningkatkan ketenangan,
fokus, pengaturan waktu, kemampuan menyelesaikan masalah, dan daya tahan psikologis.
Amanvermez dkk. (2020) menunjukkan bahwa intervensi manajemen stres pada mahasiswa
dapat membantu menurunkan tekanan psikologis. Managing stress juga berkaitan dengan
burnout akademik karena stres yang tidak dikelola secara efektif dapat berkembang menjadi
kelelahan kronis, hilangnya motivasi, dan penurunan keterlibatan akademik.

Penelitian tentang burnout akademik di Indonesia telah banyak mengkaji mahasiswa
tingkat akhir, stres akademik, efikasi diri, dukungan sosial, dan prokrastinasi akademik.
Misalnya, Marchella, Matulessy, dan Pratitis (2023) meneliti hubungan burnout akademik dan
prokrastinasi akademik pada mahasiswa tingkat akhir di Surabaya, sedangkan beberapa studi
lain menyoroti stres akademik dan burnout dalam penyelesaian tugas akhir. Namun, penelitian

yang secara khusus menempatkan managing stress sebagai variabel utama dalam memahami
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burnout pada mahasiswa yang mengerjakan tugas akhir masih perlu diperkuat. Gap penelitian
ini terletak pada upaya melihat managing stress bukan hanya sebagai respons terhadap tekanan,
tetapi sebagai faktor protektif yang dapat membantu mahasiswa bertahan dan menyelesaikan
tugas akhir secara lebih adaptif.

METODE

Penelitian ini melibatkan 130 orang mahasiswa tingkat akhir yang sedang mengerjakan
tugas akhir di perguruan tinggi di tempatnya belajar. Mayoritas partisipan adalah mahasiswa
perempuan (n = 66; 50.76%) dan sisanya adalah mahasiswa laki-laki (n = 64; 49.23%). Rerata
usia partisipan secara keseluruhan adalah 21.92 tahun (SD = 0.85). Data dikumpulkan dengan
menggunakan kuesioner daring dengan teknik convenience sampling.

Burnout pada skala ini diukur dengan menggunakan modifikasi skala burnout milik
Schaufeli dll. (2002). Skala ini memiliki dua aspek yaitu exhaustion dan cynicism. Skala ini
memiliki item sebanyak 9 butir dengan contoh itemnya adalah “Emosi saya terkuras selama
saya mengerjakan skripsi”. Kategori respons pada skala ini mulai dari Sangat Tidak Sesuai
hingga Sangat Sesuai dengan rentang skor mulai dari 1 hingga 5. Skala ini memiliki reliabilitas
sebesar 0.855.

Managing stress diukur dengan menggunakan cukilan skala resiliensi di tempat kerja
milik Winwood, Colon, dan McEwen (2013). Bagian managing stress ini terdiri dari 4 item
dengan contoh item adalah “Saya memastikan saya bisa beristirahat untuk mempertahankan
kekuatan dan energi saya setelah bekerja keras”. Kategori respons pada skala ini mulai dari
Sangat Tidak Sesuai hingga Sangat Sesuai dengan rentang skor mulai dari 1 hingga 5. Skala ini
memiliki reliabilitas sebesar 0.817.

Usia partisipan diketahui melalui isian pertanyaan usia di bagian identitas diri di awal
kuesioner daring. Isian usia ini berbentuk angka yang dapat diinterpretasikan sebagai seberapa
tua usia partisipan saat mengisi kuesioner daring penelitian ini.

Teknik statistik yang digunakan untuk menjawab pertanyaan penelitian ini adalah
korelasi Pearson untuk mengukur korelasi variabel bebas dan variabel terikat. Perhitungan

statistik dilakukan dengan menggunakan bantuan program SPSS.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil penelitian memperlihatkan bahwa usia tidak berkorelasi dengan managing stress,
dan kedua aspek burnout, yaitu exhaustion dan cynicism. Sementara itu managing stress

berkorelasi secara negatif dan signifikan dengan aspek exhaustion (r = -0.390, p < .01),
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sementara dengan aspek cynicism tidak ada korelasi yang signifikan. Informasi yang lebih jelas
dapat dilihat pada Tabel 1.

Tidak adanya korelasi signifikan antara usia partisipan dengan exhaustion dapat
dijelaskan karena mahasiswa tingkat akhir umumnya berada pada rentang usia yang relatif
homogen, sehingga variasi usia kurang kuat untuk membedakan tingkat kelelahan akademik.
Pada fase pengerjaan tugas akhir, exhaustion lebih banyak dipengaruhi oleh beban akademik,
tekanan revisi, kualitas bimbingan, manajemen waktu, tidur, serta dukungan sosial dibanding
usia kronologis. Burnout akademik juga lebih berkaitan dengan tuntutan studi yang
berkepanjangan dan ketidakseimbangan sumber daya personal dalam menghadapi stres
(Maslach & Leiter, 2016; Madigan & Curran, 2021). Studi pada mahasiswa akhir juga
menunjukkan burnout dipicu oleh workload, dukungan sosial rendah, dan manajemen waktu
yang buruk (Biremanoe dkk., 2024).

Tidak adanya korelasi signifikan antara usia dengan cynicism dapat dipahami karena
sikap sinis terhadap tugas akhir tidak selalu terbentuk karena bertambahnya usia, melainkan
karena pengalaman akademik yang kurang menyenangkan, hambatan bimbingan, rasa tidak
bermakna, kejenuhan, atau persepsi bahwa tuntutan akademik terlalu berat. Cynicism
merupakan bentuk jarak psikologis dari studi, sehingga lebih dipengaruhi oleh motivasi,
keterikatan akademik, dukungan dosen, dan pengalaman kegagalan berulang daripada usia.
Penelitian menunjukkan burnout mahasiswa berkaitan dengan penurunan motivasi dan
keterlibatan akademik (Salmela-Aro & Read, 2017; Madigan & Curran, 2021). Pada mahasiswa
skripsi, hambatan proses akademik lebih menentukan burnout dibanding faktor demografis
sederhana (Biremanoe, 2024).

Tidak adanya korelasi signifikan antara usia dengan managing stress menunjukkan bahwa
kemampuan mengelola stres tidak otomatis meningkat hanya karena mahasiswa lebih tua pada
mahasiswa tingkat akhir, strategi mengelola stres lebih dipengaruhi oleh pengalaman
menghadapi tekanan akademik, kepribadian, efikasi diri, dukungan sosial, keterampilan regulasi
emosi, serta kebiasaan belajar. Mahasiswa yang lebih muda dapat saja memiliki strategi koping
adaptif, sementara mahasiswa yang lebih tua belum tentu mampu mengelola stres secara efektif.
Literatur menunjukkan koping adaptif, seperti pemecahan masalah, restrukturisasi kognitif, dan
mencari dukungan sosial, lebih berkaitan dengan rendahnya burnout dibanding faktor usia
(Andrade dkk., 2023; Vizoso et al., 2019). Karena itu, usia bukan prediktor utama kemampuan

managing stress.
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Tabel 1
Matriks Korelasi antar Variabel
Usia  Managing Stress Exhaustion  Cynicism

Usia

Managing Stress -0.169

Exhaustion 0.031 -0.390**

Cynicism -0.066 -0.004 0.459**

Mean 21.92 13.25 12.05 10.58
SD 0.85 1.84 2.18 1.53

Note: **=p < .01
Sementara itu terdapat beberapa alasan mengapa managing stress dapat berkorelasi

negatif dengan exhaustion. Alasan pertama karena kemampuan mengelola stres membantu
mahasiswa menurunkan beban emosional dan fisik saat menghadapi tugas akhir. Mahasiswa
yang mampu menyusun prioritas, membagi pekerjaan, beristirahat cukup, dan menggunakan
koping adaptif cenderung tidak mudah merasa terkuras. Exhaustion muncul ketika tuntutan
akademik berlangsung lama tanpa pemulihan yang memadai. Maslach dan Leiter (2016)
menjelaskan bahwa burnout terjadi ketika tuntutan melebihi sumber daya individu. Vizoso dkk.
(2019) juga menemukan bahwa koping adaptif berkaitan dengan burnout akademik yang lebih
rendah. Dengan demikian, managing stress berfungsi sebagai pelindung terhadap kelelahan
akademik.

Alasan kedua adalah managing stress juga menurunkan exhaustion karena membantu
mahasiswa mengubah cara menilai tekanan tugas akhir. Mahasiswa yang mampu melihat revisi,
tenggat waktu, dan bimbingan sebagai tantangan yang dapat dikelola akan mengalami tekanan
psikologis lebih rendah dibanding mahasiswa yang menilainya sebagai ancaman. Strategi
seperti problem-focused coping, perencanaan, dan pencarian dukungan sosial dapat membuat
mahasiswa merasa lebih memiliki kontrol terhadap proses akademiknya. Penelitian
menunjukkan koping adaptif berhubungan negatif dengan emotional exhaustion dan burnout
akademik (Neves, Turel, & Oliveira, 2024; Vizoso dkk., 2019). Karena itu, semakin baik
managing stress, semakin kecil kemungkinan mahasiswa mengalami kelelahan berlebihan.

Alasan ketiha, managing stress berkorelasi negatif dengan exhaustion karena
keterampilan ini mendorong mahasiswa melakukan pemulihan psikologis secara lebih sehat.
Mahasiswa yang mampu mengatur stres biasanya lebih mudah menjaga ritme kerja,
menghindari penundaan ekstrem, meminta bantuan, serta menyeimbangkan waktu belajar dan
istirahat. Kondisi ini penting karena mahasiswa akhir sering menghadapi tekanan dari target
kelulusan, ekspektasi keluarga, dan hambatan teknis penelitian. Studi meta-analisis
menunjukkan burnout akademik berdampak negatif pada performa dan keterlibatan mahasiswa
(Madigan & Curran, 2021). Sementara itu, dukungan sosial dan koping yang baik dapat
menekan burnout pada mahasiswa pasca sarjana maupun mahasiswa akhir (Andrade dkk., 2023;
Biremanoe, 2024).

| —
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Di sisi lain, managing stress ditemukan tidak berkorelasi secara signifikan dengan aspek
cynicism. Alasan pertama mengapa hal ini dapat terjadi adalah karena cynicism bukan hanya
reaksi terhadap stres, tetapi juga berkaitan dengan makna akademik, motivasi, keterikatan
dengan studi, serta relasi mahasiswa dengan dosen pembimbing atau institusi. Mahasiswa
mungkin mampu mengelola stres secara praktis, misalnya menyusun jadwal dan mengurangi
kecemasan, tetapi tetap merasa jenuh, kehilangan minat, atau bersikap sinis terhadap proses
tugas akhir. Salmela-Aro dan Read (2017) menjelaskan bahwa burnout mahasiswa berkaitan
dengan keterlibatan akademik. Madigan dan Curran (2021) juga menunjukkan burnout
berhubungan dengan penurunan performa dan motivasi. Karena itu, managing stress belum
tentu langsung menurunkan cynicism.

Alasan berikutnya adalah karena strategi yang digunakan mahasiswa lebih berfokus pada
pengurangan tekanan, bukan pada perubahan sikap terhadap tugas akhir. Misalnya, mahasiswa
dapat melakukan relaksasi, bercerita kepada teman, atau mengatur waktu, tetapi tetap merasa
bahwa skripsi melelahkan, tidak menarik, atau hanya kewajiban administratif. Beberapa studi
menunjukkan bahwa jenis koping menentukan dampaknya terhadap burnout di mana koping
adaptif lebih protektif, sedangkan koping menghindar dapat memperburuk burnout (Montero-
Martin dkk., 2014; Vizoso dkk., 2019). Dengan demikian, apabila managing stress yang
digunakan lebih bersifat sementara atau emosional, efeknya mungkin cukup terasa pada

exhaustion, tetapi tidak cukup kuat untuk mengurangi cynicism.

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa usia tidak memiliki hubungan yang signifikan
dengan exhaustion, cynicism, maupun managing stress pada mahasiswa yang sedang
mengerjakan tugas akhir. Temuan ini mengindikasikan bahwa faktor usia bukanlah penentu
utama dalam munculnya burnout maupun kemampuan mengelola stres pada mahasiswa akhir.
Sebaliknya, kondisi seperti beban akademik, kualitas bimbingan, dukungan sosial, motivasi
belajar, serta penggunaan strategi koping yang adaptif tampak lebih berperan dalam
memengaruhi kondisi psikologis mahasiswa. Selain itu, managing stress terbukti berkorelasi
negatif dengan exhaustion, yang menunjukkan bahwa kemampuan mengelola stres dapat
membantu mengurangi kelelahan akademik. Namun demikian, managing stress tidak
berkorelasi dengan cynicism karena sikap sinis terhadap tugas akhir lebih berkaitan dengan
motivasi, keterikatan akademik, dan persepsi mahasiswa terhadap proses studi yang dijalaninya.

Berdasarkan temuan penelitian, mahasiswa yang sedang mengerjakan tugas akhir
disarankan untuk meningkatkan kemampuan managing stress melalui pengelolaan waktu yang

efektif, penerapan strategi problem-focused coping, menjaga keseimbangan antara aktivitas
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akademik dan istirahat, serta memanfaatkan dukungan sosial dari keluarga, teman, dan dosen
pembimbing. Perguruan tinggi juga perlu menyediakan program pendampingan psikologis,
pelatihan manajemen stres, dan layanan konseling yang mudah diakses guna membantu
mahasiswa menghadapi tuntutan akademik. Selain itu, upaya peningkatan motivasi belajar,
makna akademik, dan keterikatan mahasiswa terhadap proses penyelesaian tugas akhir perlu
diperhatikan karena faktor-faktor tersebut diduga lebih berpengaruh terhadap munculnya

cynicism dibandingkan kemampuan mengelola stres semata.
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