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ABSTRACT 

Penelitian ini bertujuan untuk membantu mahasiswa akhir dalam 

mengelola stres akademik. Penelitian ini menggunakan teknik 

mindfulness STOP sebagai strategi pengelolaan stres akademik 

mahasiswa akhir di FKIP Universitass PGRI Banyuwangi. Metode 

penelitian yang digunakan yaitu quasi eksperimen dengan desain 

pretest dan posttest pada kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol. Kelompok eksperimen mendapatkan  intervensi 

bimbingan kelompok dengan teknik mindfulness STOP, dan 

kelompok kontrol hanya diberikan diskusi kelompok saja. Hasil 

penilaian menunjukkan skor rata-rata pretest kelompok eksperimen 

adalah 100,1429 dan skor posttest menurun menjadi 49,5714, 

sedangkan pada kelompok kontrol, skor pretest sebesar 103,5714 

hanya menurun menjadi 76,0000 pada posttest. Hasil analisis data 

menggunakan uji statistik menunjukkan adanya perbedaan 

signifikan tingkat stres akademik sebelum dan sesudah treatmen 

pada kelompok eksperimen. Temuan ini menunjukkan bahwa 

bimbingan kelompok dengan teknik mindfulness STOP efektif 

dalam  menurunkan tingkat stres akademik akhir. 
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INTRODUCTIONS  

Perguruan tinggi merupakan tahap terakhir dalam menempuh pendidikan akademik yang menuntut seorang 

mahasiswa untuk mencapai tingkat kemandirian dan tanggungjawab yang lebih tinggi. Dalam lingkungan 

perguruan tinggi, keberlangsungan interaksi akademik sangat bergantung pada keberadaan berbagai komponen 

penting, salah satunya adalah mahasiswa. Mahasiswa dipandang sebagai individu yang secara formal terdaftar di 

institusi pendidikan tinggi dan menjalani proses pembelajaran untuk memperoleh pengetahuan, keterampilan, 

serta pengembangan diri secara intelektual sesuai dengan jenjang pendidikan yang ditempu (Aprilia & Yoenanto, 

2022). Mahasiswa merupakan individu yang menempuh pendidikan formal dimana diharapkan mampu 

menciptakan inovasi baru (Musafiri, 2022). Oleh karena itu, mahasiswa dituntut untuk menjalani tanggungjawab 

dalam perkuliahan di bidang akademik. 

Mahassiswa yang bergabung dalam institusi perguruan tinggi diharapkan mampu menyelesaikan 

tanggungjawab akademik yang diampu. Salah satu tanggungjawab yang perlu dipenuhi mahasiswa adalah 

menyelesaikan tugas akhir sebagai syarat untuk memperoleh kelulusan. Tuntutan dan tanggungjawab dalam 

mengerjakan skripsi, membuat mahasiswa seringkali mengalami permasalahan. Hal ini dapat mengganggu 

kesejahteraan psikologis mahasiswa, sehingga dapat menjadi pemicu stres (Aprilia & Yoenanto, 2022). Stres yang 

berhubungan dengan akademik disebit dengan stres akademik. Menurut Govaerst & Gregoire, stres akademik 

merupakan kondisi stres yang dialami individu yang berkaitan dengan tekanan akademik, yaitu berkaitan dengan 

ilmu pengetahuan dan pendidikan Ernawati & Rusmawati, 2015;Fiqih & Ratnawati, 2023). 

Stres yang dialami mahassiswa karena tuntutan tugas yang banyak, beban akademis yang berlebihan, 

ketakuan akan kegagalan ujian dan kesulitan dalam menyelesaikan tugas mempengaruhi reaksi mereka dalam 

bentuk, perilaku, mental atau emosional (Barseli & Ifdil, 2017;Jannah & Widodo, 2020). Stres akademik 

berpotensi memberikan dampak negatif terhadap kesejahteraan psikologis dan fisiologis mahasiswa. tekanan ini 

dapat menurunkan semangat belajar, mengganggu konsentrasi, serta berdampak pada penurunan kinerja akademik 

secara keseluruhan. Jika tidak dikelola dengan baik, stres kademik juga dapat memperburuk kondisi kesehatan 

mental mahasiswa (Karunia, Yarmin, 2024). Dampak ini jika tidak ditangani dengan baik, maka akan berpotensi 

mengganggu mahasiswa dalam proses pengerjaan tugas akhir. Maka dari itu diperlukan cara agar dapat mengelola 

stres agar tidak berkepanjangan. 

Mahasiswa tingkat akhir di Universitas PGRI Banyuwangi juga menghadapi masalah ini. Dari total populasi 

sebanyak 65 mahasiswa di FKIP yang mengisi angket, diketahui sebanyak 27 mahasiswa dalam ketegori stres 

tinggi, 25 dalam kategori sedang, 3 dalam kaegori sangat tinggi dan 10 mahasiswa dalam kategori rendah. Dari 4 

mahasiswa yang sudah peneliti wawancarai, mereka mengalami tekanan yang disebabkan oleh beratnya beban 

tugas untu menyelesaikan tugas akhir. Data ini menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa akhir khususnya di 

FKIP Universitas PGRI Banyuwangi, mengalami stres akademik pada tingkat sedang hingga tinggi, jika tidak 

segera dikelola dapat berdampak pada penurunan motivasi belajar, dan kualitas tugas akhir. Banyak sekali faktor 

penyebab stres akademik yang mereka alami seperti sulitnya mencari referensi, sulitnya mengatur waktu, ekspetasi 

terhadap dosen pembimbing dan mendapatkan tekanan dalam bimbingan (Fiqih & Ratnawati, 2023). Berbagai 

upaya sudah dilakukan untuk mengatasi stres akademik yang mereka alami seperti berdiskusi dengan temannya 

untuk membahasa referensi, mengatur waktu dan bertanya kepada dosen. Tetapi upaya tersebut masih belum 

membantu dalam mengelola stres akademik mereka.  

Dengan adanya pendekatan yang tepat mahasiswa dapat mengembangkan kemampuan untuk mengelola stres 

akademik dalam menyelesaikan tugas akhir serta menjaga keseimbangan antara akademik dan kesehatan mental 

mereka, yang pada akhirnya berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan psikologis dan pencapaian akademik 

yang optimal (Syafii et al., 2024). Terutama dengan adanya dukungan lingkungan kampus yang suportif dan 

strategi coping yang adaptif (Rahmadi et al., 2024). Oleh karena itu, penelitian ini menjadi penting untuk dilakukan 

sebagau upaya pencegahan dan penanganan stres akademik melalui intervensi yang tepat, yaitu bimbingan 

kelompok dengan teknik mindfulness STOP yang dapat membantu mahasiswa lebih sadar dan tenang dalam 

menghadapi tekanan akademik. Bimbingan kelompok dipandang sebagai salah satu pendekatan yang efektif dalam 

membantu individu, khususnya mahasiswa, dalam mengelola tekanan akademik yang mereka alami. (Karunia, 

Yarmin, 2024) menegaskan bahwa intervensi berupa bimbingan kelompok terbukti mampu menurunkan tingkat 

stres akademik, khususnya pada kalangan pelajar. Kehadiran dukungan sosial dari sesama anggota kelompok serta 

peran aktif fasilitator turut memperkuat efektivitas layanan ini dalam mereduksi tekanan akademik. 
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Dalam bimbingan kelompok, berbagai latihan kesadaran digunakan untuk melatih pikiran agar fokus pada 

situasi sehari-hari dan situasi yang penuh tekanan serta menunjukkan keterbukaan. Intervensi mindfulness dapat 

mempermudah individu untuk belajar menghadapi pengalaman dengan cara yang lebih terbuka dan tidak 

menghakimi. (Komariah et al., 2022). Di antaranya, mindfulness memiliki pengaruh positif terhadap pengurangan 

stres, mengurangi depresi dan kecemasan, serta meningkatkan kesehatan fisik dan mental. Hal ini juga 

meningkatkan kesejahteraan, kepercayaan diri dan rasa pengembangan diri (Yuliana et al., 2022). Mindfulness 

merupakan suatu bentuk latihan mental yang bertujuan untuk meningkatkan kesadaran individu terhadap 

pengalaman saat ini, baik dalam aspek pikiran, perasaaan atau kondisi fisik yang sedang dialami. Praktik ini 

menekankan pada perhatian penuh secara sengaja terhadap momen kini tanoa menghakimi dan merespon situasi 

dengan cara yang lebih adaptif. Mindfulness sebenarnya cukup sederhana dilakukan dimana saja. Misalnya saat 

berjalan dipagi hari, kita bisa menikmati setiap langkah yang kita ambil. Mendengarkan kicauan buru yang 

berterbangan atau bahkan saat bernapas. Kita benar-benar merasaskan setiap tarikan dan hembusan napas kita. 

Dengan memusatkan perhatian penuh pada apa yang kita alami atau lakukan, pikiran menjadi lebih tenang 

sehingga stres yang kita rasakan perlahan bisa berkurang (Mananna & Handayani, 2021). 

Meskipun berbagai penelitian sebelumnya telah membahas tentang mindfulness dalam mengelola stres, 

sebagian besar penelitian masi berfokus pada penerapan individu melalui meditasi atau latihan pribadi. Penelitian 

yang membahas mindfulness dalam bimbingan kelompok masih terbatas, terutaman dalam konteks mahasiswa 

akhir yang sedang mengerjakan tugas akhir. Oleh karena itu, penelitian ini berusaha untuk mengisi kekurangan 

yang ada, dengan meneliti secara spesifik bagaimana bimbingan kelompok dengan teknik mindfulness dapat 

membantu mahasiswa akhir dalam mengatasi stres akademik. Selain melihat pengaruh mindfulness terhadap stres 

akademik, penelitian ini juga mengeksplorasi bagaimana dukungan dan interaksi dalam kelompok dapat membuat 

teknik mindfulness lebih efektif dibandingkan dengan latihan secara individu. Dengan begitu, hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan metode bimbingan yang lebih baik dan untuk 

meningkatkan kesejahteraan mahasiswa. 

METODE 
Penelitian ini menggunakan jenis dan pendekatan kuantitatif. Sebagaimana dijelaskan oleh (Machali, 2021), 

pendekatan kuantitatif merupakan metode penelitian yang mengandalkan data berupa angka dalam seluruh tahap 

pelaksanaannya, mulai proses pengumpulan, analisis, hingga penarikan kesimpulan. Ciri khas dari pendekatan ini 

adalah penyajian data yang bersifat numerik, yang biasanya didukung oleh visualisasi dalam bentuk tabel, grafik, 

atau diagram untuk memperjelas interpretassi hasil penelitian. 

Pada penelitian ini menggunakan pendekatan  eksperimen. Metode eksperimen digunakan ketika peneliti 

bermaksud menguji pengaruh suatu fariabel terhadap variabel lainnya dalam kondisi yang terkendali (Abdullah et 

al., 2022). Menururt Cresweell, 2012 pendekatan ini diterapkan untuk mengkasji hubungan kausal antara variabel 

independen dan variabel dependen (Abdullah et al., 2022). Dengan demikian, peneliti dituntut untuk 

mengendalikan seluruh variabel luar yang berpotensi memengaruhi hasil penelitian, kecuali variabel independen 

yang (perlakuan) yang telah dirancang. 

Penelitian ini menerapkan pendekatan quasi-eksperimen dengan menggunakan desain Nonequivalent 

Control Group Desgn. Dalam desain ini, intervensi diberikan kepada kelompok eksperiment, sementara kelompok 

kontrol disediakan sebagai pembanding. Pemilihan partisipan pada kedua kelompok tidak dilakukan secara acak 

(non-random). Untuk mengukur tingkat stres akademik, dilakukan asesmen sebelum (pretets) dan sesudah 

(posttest) pemberian intervensi, guna mengidentifikasi perbedaan tingkat stres antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol (K. A. M. Jannah et al., 2022). 

HASIL DAN DISKUSI 
Penelitian ini melibatkan dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok 

eksperimen menerima intervensi bimbingan kelompok dengan pendekatan teknik STOP. Sedangkan kelompok 

kontrol tidak mendapatkan perlakuan dan hanya diberikan diskusi kelompok saja. Pertemuan pertama yang diawali 

dengan pemberian pretest, kemudian dilanjutkan dengan treatmen dan diakhiri dengan postest pada pertemuan 

terakhir. Pelaksanaan pretest dan posttest bertujuan untuk memperoleh data perbandingan sebelum dan sesudah 

pemberian tratment. Kemudian pemberian treatmen pada penelitian ini menggunakan layanan bimbingan 

https://ejournal.unibabwi.ac.id/index.php/bikangwangi
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kelompok dengan teknik STOP untuk mengelola stres akademik mahasiswa akhir mahasiswa. Setiap sesi 

dilaksanakan selama 50 menit sebanyak 8 kali pertemuan. 

No  Pretest   Posttest  

 Nama Skor Katego

ri 

Skor Kategori 

1 ZP 110 Tinggi 48 Sangat 

rendah 

2 DA 126 Sangat 

tinggi 

59 Rendah 

3 AI 87 Sedang 69 Rendah 

4 AY 101 Tinggi 44 Sangat 

rendah 

5 NA 107 Tinggi  77 

 

Sedang 

6 SP 91 Sedang  63 Rendah 

7 FF 79 Sedang 57 Rendah  

Hasil pretest dan posttest kelompok eksperimen  

 

No  Pretest   Posttest  

 Nama Skor Katego

ri 

Skor Kategori 

1 TA 116 Sangat 

Tinggi 

79 Sedang  

2 KC 117 Sangat 

tinggi 

65 Rendah 

3 WS 104 Tinggi  77 Sedang  

4 SA 103 Tinggi 76 Sedang  

5 SE 98 Tinggi  73 

 

Sedang 

6 MH 98 Tinggi   70 Rendah 

7 SD 89 Sedang 92 Tinggi  

Hasil pretest dan posttest kelompok kontrol  

 
Perbedaan hasil antara kedua kelompok menunjukkan bahwa mahasiswa yang tergabung dalam kelompok 

eksperimen mengalami penurunan tingkat stres akademik yang jauh lebih signifikan dibandingkan dengan 

kelompok kontrol. Sebagian besar peserta pada kelompok eksperimen berada dalam kategoru stres rendah hingga 

sangat rendah, sementara kelompok kontrol cendeung berada pada kategori sedang hingga tinggi. Temuan ini 

mengindikasi bahwa intervensi melalui bimbingan kelompok dengan teknik mindfulness STOP memiliki 

efektivitas dalam menurunkan tingkat stres akademik mahasiswa akhir. Karena kelompok kontrol tidak menerima 

https://ejournal.unibabwi.ac.id/index.php/bikangwangi
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perlakuan berupa teknik mindfulness STOP, maka selisih rata-rata skor stres, antara kedua kelompok dapat 

diinterprestasikan sebagai efek dari intervensi yang diberikan pada kelompok eksperimen. 

Stres akademik menggambarkan keadaan stres yang dialami oleh individu di bawah tekanan yang 

berhubungan dengan akademik dan pendidikan (Fiqih & Ratnawati, 2023). Govaerst & Gregoire mendefinisikan 

stres akademik sebagai suatu keadaan stres yang dialami oleh individu karena adanya tekanan dalam konteks 

pendidikan yang melibatkan aspek pengetahuan dan pendidikan. Mahasiswa yang sedang menyusun skripsi juga 

mengalami kondisi ini. Beberapa faktor yang menyebabkan mahasiswa mengalami stres akademik, antara lain 

frustasi, konflik, tekanan, perubahan, dan keterbatasan diri. Hal ini menghasilkan reaksi yang dialami mahasiswa, 

termasuk respon fisik, emosional, perilaku dan kognitif (Gadzella et al., 2012; Nahda Nazifa, 2024). Oleh karena 

itu dibutuhkan strategi dalam mengelolas stres akademik, agar stres tidak semakin meningkat dan memburuk. 

Dalam penelitian ini, strategi yang digunakan untuk mengelola stres akademik adalah melalui layanan bimbingan 

kelompok yang menerapkan teknik mindfulness STOP. Menurut Gardner dan Grose, 2015 mengatakan bahwa 

mindfulness merupakan cara pencegahan timbulnya stres, konflik dan kecemasan dalam lingkup pendidikan. Teori 

ini digunakan karena cocok untuk mahasiswa akhir yang sedang mengalami stres akademik dikarenakan tuntutan 

tugas akhir. 

Dengan demikian, berdasarkan hasil penelitian diperoleh partisipasi dari 14 mahasiswa yang terbagi ke 

dalam dua kelompok perlakuan. Masing-massing kelompok terdiri dari 7 mahasiswa. pembagian ini dilakukan 

untuk membandingkan efektivitas intervensi yang diberikan, di mana kelompok eksperimen menerima perlakuan 

sedangkan kelompok kontrol tidak diberik intervensi serupa, sehingga memungkinkan analisis terdapat perbedaan 

dampak antar kelompok secara lebih objektif dan terukur. Berdasarkan treatmen yang diberikan selama 8 kali 

pertemuan. Sebanyak 7 mahasiswa kelompok eksperimen menunjukkan penurunan skor stres akademik setelah 

mengikuti layanan bimbingan kelompok yang menggunakan teknik mindfulness STOP. Rata skor stres akademik 

pada kelompok eksperimen setelah diberikan treatmen adalah 59,57 yang termasuk kategori rendah. Angka ini 

menunjukkan adanya penurunan jika dibandingkan dengan rata-rata skor sebelum treatmen yaitu 100,14 yang 

berada pada kategori tinggi. Artinya terjadi perubahan tingkat stres akademik dari kategpori tinggi ke kategori 

rendah. Perubahan ini sejalan dengan prinsip dasar mindfulness STOP yang terdiri dari empat langkah utama 

yaitu, Stop, Take a breath, Observe, dan Proceed (Phang et al., 2014; Rachmawati, 2020). 

Disisi lain, kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan khusus dan hanya mengikuti diskusi kelompok, 

menunjukkan rata-rata skor pretest sebesar 103,57 yang termasuk dalam kategori tinggi, dan rata-rata skor posttest 

sebesar 79 yang berada pada kategori sedang. Meskipun terdapat penurunan skor, penurunan tersebut tidak sebesar 

yang dialami oleh kelopok eksperimen, serta rentang skor stes akademik pada kelompok kontrol tetap lebih tinggi. 

Temuan ini mengisyaratkan bahwa penururnan tingkat stres akademik pada kelompok eksperimen bukan 

merupakan hasil alami, melainkan disebabkan oleh pemgaruh langsung dari intervensi bimbingan kelompok 

dengan teknik mindfulness STOP yang diberikan selama penelitian. 

Hasil penelitian ini berkolerasi dengan temuan penelitian Yuliana et al., (2022), yang menunjukkan bahwa 

latihan mindfulness terbukti dapat mengurangi stres akademik pada mahasiswa tingkat akhir dibandingkan dengan 

mahasiswa yang tidak mendapatkan teknik mindfulness. Metode ini merupakan alternatif holistik untuk 

farmokologi dan dapat digunakan sebagai solusi untuk masalah stres pada mahasiswa tingkat akhir.  Penelitian ini 

serupa juga dilakukan oleh (Arifyanto, 2020) mengemukakan bahwa layanan bimbingan kelompok terbukti 

mampu menurunkan stres akademik mahasiswa. Selain itu, Rachmawati, 2020 dalam penelitiannya menunujkkan 

bahwa pendekatan mindfulness secara signifikan dapat meningkatkan kesadaran diri dan mengurangi stres 

akadenik mahasiswa. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bukti empiris bahwa layanan bimbingan kelompok 

dengan teknik mindfulness STOP sangat relevan dan efektif untuk digunakan sebagai layanan dalam mengatasi 

stres akademik mahasiswa akhir dilingkungan perguruan tinggi. Teknik ini membantu mahasiswa untuk lebih 

sadar dalam merespon tekanan akademik, sehingga mampu mengelola stres akademik secara adaptif dan tidak 

reaktif. Penerapan mindfulness STOP juga memberikan ruang refleksi, penguatan emosi positif dan dukungan 

sosial melalui dinamika kelompok, yang secara keseluruhan berkontribusi terhadap penurunan tingkat stres 

akademik. 
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PENUTUP 
Berdasarkan hasil analisis, ditemukan adanya penurunan tingkat stes akademik yang signifikan pada 

kelompok eksperimen setelah diberikan intervensi.  Temuan ini mengindikasi bahwa penerapan teknik 

mindfulness STOP merupakan pendaktan yang efektif untuk mendukung mahasiswa dalam mengatasi tekanan 

akademik, terutama dalam fase akhir penyelesaian studi mereka. Berdasarkan hasil evaluasi, kelompok 

eksperimen menunjukkan penurunan rata-rata skor stres akademik dari 100,14 pada pretest menjadi 49,57 pada 

posttest, sementara kelompok kontrol hanya mengalami penurunan dari 103,57 menjadi 76,00. Temuan ini 

memperkuat bukti bahwa layanan bimbingan kelompok yang menggunakan teknik mindfulness STOP memiliki 

pengaruh signifikan terhadap penurunan tingkat stres akademik. Mahasiswa yang mendapatkan intervensi 

menunjukkan peningkatan kemampuan dalam mengenali, memahami, serta mengelola tekanan akademik. selain 

itu, mereka mampu mengaplikasikan teknik STOP dalam menghadapi situassi stres yang berkaitan dengan tuntuan 

perkuliahan. Secara keseluruhan penelitian ini membuktikan bahwa penerapan bimbingan kelompok dengan 

pendekatan mindfulness STOP berkonstribusi positif dalam mengelola stres akademik mahasiswa tingkat akhir, 

dan dapat dipertimbangkan sebagai alternatif layanan bimbingan dalam perguruan tinggi. 
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