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ABSTRAK

Mahasiswa seringkali dihadapkan pada berbagai tekanan yang dapat memicu stres,
seperti beban akademik, jadwal perkuliahan yang padat, masalah keuangan, tekanan sosial,
serta keterlibatan dalam berbagai kegiatan organisasi. Stres yang tidak dikelola dengan baik
dapat berdampak negatif terhadap perilaku, kesehatan mental, dan kesejahteraan mahasiswa
secara menyeluruh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran tingkat stres pada
mahasiswa yang mengikuti organisasi mahasiswa (ORMAWA) di STIKES Karya Husada
Kediri. Penelitian menggunakan desain deskriptif dengan populasi dan sampel sebanyak 70
mahasiswa aktif. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling.
Penelitian dilakukan pada tanggal 19 April - 30 Mei 2025. Tempat penelitian di STIKES
Karya Husada Kediri menggunakan Instrumen yang digunakan dalam pengumpulan data
adalah kuesioner DASS-42, dan analisisa data dilakukan dengan rumus persentase yang
kemudian diinterpretasikan secara kuantitatif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa hampir
setengah dari responden mengalami stres dalam kategori normal 29 responden (41%), hampir
setengah dari responden mengalami stres dalam kategori ringan 19 responden (27%), dan
hampir setengah dari responden mengalami stres dalam kategori sedang 22 responden (31%).
Tingkat stres pada mahasiswa yang mengikuti organisasi mahasiswa dipengaruhi oleh
beberapa faktor meliputi usia, jenis kelamin, jurusan atau program studi, jenis ORMAWA
yang diikuti, jabatan dalam organisasi, lama berorganisasi, semester, frekuensi keikutsertaan
dalam kegiatan organisasi, serta pernah mendapat informasi tentang penanganan stres.
Disarankan mahasiswa yang mengalami stres diharapkan beradaptasi dengan lingkungan
yang dialami serta dapat mengukur kemampuanaktivitas sesuai toleransi, tetap perlu menjaga
kesehatan dan cara mengatasinya dengan baik.

Kata kunci: Tingkat Stres, Mahasiswa, Organisasi Mahasiswa

ABSTRACT

College students are often faced with various pressures that can trigger stress, such
as academic workload, tight class schedules, financial problems, social pressures, and
involvement in multiple organizational activities. Unmanaged stress can negatively affect
behavior, mental health, and overall student well-being. This study aims to describe the level
of stress among students involved in student organizations (ORMAWA) at STIKES Karya
Husada Kediri. The research used a descriptive design with a population and sample of 70
active students. The sampling technique applied was total sampling. The study was conducted
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from April 19 to May 30, 2025, at STIKES Karya Husada Kediri. The data collection
instrument used was the DASS-42 questionnaire, and data were analyzed using percentage
formulas and interpreted quantitatively. The results showed that 29 students (41%)
experienced stress in the normal category, 19 students (27%) in the mild category, and 22
students (31%) in the moderate category. Stress levels in students who participate in student
organizations are influenced by several factors including age, gender, major or study
program, type of ORMAWA followed, position in the organization, length of organization,
semester, frequency of participation in organizational activities, and have received
information about handling stress. It is recommended that students experiencing stress adapt
to their environment and assess their ability to engage in activities within their tolerance,
while continuing to maintain their health and manage stress effectively.

Keywords: Stress Levels, Students, Student Organizations.
PENDAHULUAN

Perguruan tinggi merupakan jenjang pendidikan setelah pendidikan menengah
mencakup program studi diploma, program sarjana, program magister, program doktor, dan
program profesi. Peserta didik perguruan tinggi disebut mahasiswa dan tenaga pendidiknya
disebut dosen (Saputri et al., 2021). Dalam perguruan tinggi terdapat kegiatan organisasi
mahasiswa (ORMAWA) yang terdiri dari Badan Eksekutif mahasiswa (BEM), Dewan
Perwakilan Mahasiswa (DPM) dan Himpunan Mahasiswa (HIMA). Organisasi
kemahasiswaan dapat digunakan untuk mengembangkan minat dan bakat mahasiswa melalui
kegiatan kurikuler dan ekstrakurikuler sebagai bagian dari pendidikan (Qonita Muslikhatun
Amalia & Wahyu Eko Pujianto, 2023). Kepemimpinan dan manajemen yang baik sangat
penting dalam dunia organisasi, terutama bagi mahasiswa yang terlibat dalam unit kegiatan
mahasiswa. Unit Kegiatan Mahasiswa memberikan kesempatan kepada mahasiswa untuk
mengembangkan minat dan bakat mereka serta meningkatkan keterampilan dan bakat mereka
di luar bidang akademik (Budianto et al., 2024).

Organisasi kemahasiswaan (ORMAWA) adalah salah satu sumber kaderisasi kampus
yang berfungsi untuk mengembangkan potensi mahasiswa. Organisasi mahasiswa berfungsi
sebagai wadah untuk mengembangkan bakat, minat, dan potensi mahasiswa, seperti yang
dinyatakan dalam Pasal 77 Ayat 1 hingga Ayat 3, Undang-Undang Pendidikan Tinggi homor
12 tahun 2012 (Hidayati & Harsono, 2021). Organisasi mahasiswa ini juga membantu
mengembangkan jiwa kepemimpinan, kepekaan, daya kritis, keberanian, rasa kebanggaan,
dan tanggung jawab. Sikap mahasiswa dipengaruhi secara tidak langsung oleh semua
kegiatan yang dilakukan oleh organisasi, seperti cara rapat, diskusi, bakti sosial, dan
meningkatkan kepedulian sosial atau berperilaku terhadap diri sendiri dan teman sebaya.
Organisasi kemahasiswaan adalah salah satu media terbaik untuk menumbuhkan sikap
profesional (Rohimawan, 2023). Setiap anggota organisasi mempunyai kewajiban untuk
melaksanakan program kerja yang telah disusun berdasarkan visi dan misi organisasi. Hal ini
mengandung makna organisasi mahasiswa sebagai latihan dalam menumbuhkan sikap
disiplin, tanggung jawab, dan pekerja keras. Proses pengambilan keputusan secara
musyawarah mufakat menjadi contoh yang kemudian melatih mahasiswa membentuk sikap
toleransi, sabar, dan ikhlas menjalankan tugas berdasarkan kesepakatan bersama (Qonita
Muslikhatun Amalia & Wahyu Eko Pujianto, 2023).

Mahasiswa seringkali dihadapkan pada berbagai tekanan yang dapat memicu stres
seperti beban akademik yang berat, jadwal perkuliahan yang padat, masalah keuangan,
tekanan sosial dan banyak kegiatan dalam organisasi. Stres dapat menyebabkan perilaku
negatif, semua orang harus memperhatikan bahwa kesejahteraan fisik, mental, emosional,
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sosial, serta kesehatan fisik dan kesehatan umum, adalah penting. Mahasiswa yang
mengalami gangguan psikologis karena banyaknya kesenjangan sosial dan situasi sosial yang
tidak pasti (Hamzah & Hamzah, 2020). Ada juga tuntutan akademik yang harus dipenuhi,
karena tidak siap untuk memenuhinya juga dapat menyebabkan stres atau gangguan
psikologis.

Prevalensi stres cukup tinggi, dengan lebih dari 350 juta orang di seluruh dunia
mengalami stres, menjadikannya penyakit peringkat ke-4 di dunia menurut WHO. Prevalensi
kejadian stres cukup tinggi, hal tersebut dapat ditunjukkan dengan angka kejadian stres lebih
besar pada perempuan sebanyak 68%, sedangkan laki-laki 63% (American psychological
association, 2023). Prevalensi stres yang disebabkan oleh beban akademik di Indonesia saat
ini cukup tinggi, mencapai 71,6%, yang menunjukkan perlunya perhatian serius terhadap
kesejahteraan mental mahasiswa (Wicaksana et al., 2024). Prevalensi mahasiswa yang
mengalami stres akademik di Indonesia sebanyak 71,6% (Wijayanti et al., 2021).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Andiarna dan Kusumawati 2020, dengan
judul penelitian Prediksi Kasus Tingkat Stres Mahasiswa Semester Akhir Menggunakan
Regresi Linear Sederhana yang melibatkan mahasiswa di Pulau Jawa menunjukkan bahwa
lebih dari 90% responden mengalami stres akademik.(Andiarna & Kusumawati, 2020).
Penelitian serupa dilakukan oleh Arini Sabila Faiza (2022), dengan judul penelitian
Hubungan Antara Keaktifan Berorganisasi Dan Tingkat Stres Pada Mahasiswa Kedokteran
Universitas Islam Sultan Agung, Ditemukan 68% mahasiswa yang memenuhi Kriteria
eksklusi, 16% mahasiswa tertimpa musibah dalam 1 bulan terakhir, 0,5% mahasiswa
mengalami gangguan kejiwaan, dan 3% mahasiswa menderita penyakit kronis. Berdasarkan
hasil survei (Dinda et al., 2023) dengan judul penelitian Hubungan tingkat stress dan kualitas
tidur pada mahasiswa fakultas kedokteran tahap akademik Universitas Islam Bandung
menunjukkan bahwa sebanyak 72,4% mahasiswa mengalami stres, dengan beban tugas
akademik, rasa khawatir akan masa depan, dan ketidakpastian finansial sebagai faktor utama.

Aktivitas dalam organisasi mahasiswa, meski memberikan banyak manfaat seperti
meningkatnya komunikasi mahasiswa, jiwa kepemimpinan, menambah relasi dan
meningkatkan pengalaman, tetapi mengikuti organisasi dapat menjadi sumber stres bagi
mahasiswa. Tuntutan untuk aktif dalam berbagai acara, memenuhi target organisasi, serta
menyeimbangkannya dengan kegiatan akademik dapat menimbulkan tekanan yang cukup
besar. Seorang mahasiswa yang mengikuti organisasi pasti mengalami beban ganda yang
harus ditanggung mahasiswa, seperti tugas kuliah, tugas organisasi, dan aktivitas organisasi
dapat menjadi pemicu stres yang signifikan. Jadwal kegiatan organisasi yang padat sering
kali berbenturan dengan jadwal perkuliahan, sehingga menimbulkan tekanan dalam kegiatan
yang signifikan.

Stres yang dialami mahasiswa dalam hal ini termasuk stres negatif, sebab dapat
memberikan dampak buruk pada diri mahasiswa tersebut, yang terlihat pada segi fisik seperti
“gangguan tidur, masalah pencernaan, penurunan sistem imun,dan sakit kepala”, emosional
seperti “mudah cemas, depresi, dan mudah marah”, kognitif seperti “sulit berkonsentrasi,
mudah lupa, nilai menurun, kesulitan dalam mengerjakan tugas dan sulit dalam mengambil
keputusan”, dan interpersonal seperti “menarik diri dari teman dan keluarga”. Meskipun stres
dapat berdampak negatif, partisipasi dalam organisasi mahasiswa juga memiliki banyak
dampak positif, seperti pengembangan keterampilan kepemimpinan, meningkatan
keterampilan sosial, pengembangan keterampilan manajemen waktu, peningkatan rasa
percaya diri, membangun relasi yang luas, dan pengembangan diri (Barani & Salamor, 2022).

Untuk mengatasi masalah stres yang dialami mahasiswa yang aktif dalam organisasi
yaitu mahasiswa perlu menerapkan pola yang baik, seperti tidak menunda tugas, mengatur
waktu dengan baik, berolahraga secara teratur, makan-makanan bergizi, dan istirahat yang
cukup, selain itu, sharing dengan teman, keluarga dan melakukan relaksasi distraksi.
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Keaktifan dalam mengikuti organisasi meskipun akan membuat stres bagi mahasiswa
juga dapat menambah teman dalam bersosialisasi di Kampus, akan tetapi dengan
berorganisasi dapat memberikan manfaat bagi kehidupannya di masa mendatang. Organisasi
mahasiswa dapat menjadi sarana untuk meningkatkan kemampuan soft skill, seperti
komunikasi mahasiswa, jiwa kepemimpinan, menambah relasi. Pengalaman-pengalaman
yang diperoleh saat berorganisasi juga sangat berharga dan dapat menjadi bekal yang baik
dalam dunia kerja. Dari uraian tersebut peneliti tertarik untuk meneliti gambaran tingkat stres
pada mahasiswa yang mengikuti organisasi mahasiswa di STIKES Karya Husada Kediri.

METODE PENELITIAN

Dalam peneliian ini menggunakan Desain penelitian Deskriptif kuantitatif. Populasi
penelitian yaitu mahasiswa yang mengikuti organisasi mahasiswa di STIKES Karya Husada
Kediri. Jumlah sampel sebanyak 70 responden, menggunakan teknik total sampling. Variabel
penelitian yaitu tingkat stres mahasiswa. Tehnik pengumpulan data menggunakan instrument
Depression Anxiety Stres Scale (DASS 42) pengolahan data menggunakan skor perolehan,
skor maksimal, lalu di persentase dan diinterpretasikan secara kuantitatif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1 Data Umum

Variabel Frekuensi %
Usia
19 Tahun 4 6%
20 Tahun 14 20%
21 Tahun 34 49%
22 Tahun 16 23%
23 Tahun 1 1%
24 Tahun 1 1%

Karakteristik responden berdasarkan diagram usia menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berusia 21 tahun yakni 34 responden (49%) dan sebagian kecil dari responden
yaitu 1 berusia 23 dan 24 tahun (1%)

Tabel 2. Karakteristik responden Berdasarkan jenis kelamin

Variabel Frekuensi %
Jenis Kelamin
Laki-laki 15 21%
Perempuan 55 79%

Karakteristik responden Berdasarkan jenis kelamin enunjukkan bahwa hampir sebagian
besar responden yaitu 55 responden (79%) berjenis kelamin perempuan dan sebagian kecil
responden yaitu 15 responden (21%) berjenis kelamin laki-laki

Tabel 3. Karakteristik responden Berdasarkan jurusan/ptodi

Variabel Frekuensi %
Jurusan/prodi
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S1 keperawatan 36 79%
D3 Keperawatan 21 30%
S1 Kebidanan 5 7%
D3 Kebidanan 8 11%

Karakteristik responden Berdasarkan jurusan/ptodi sebagian besar responden dengan
jumlah 36 responden (51%) dengan jurusan S1 Keperawatan dan sebagian kecil dari
responden dengan jurusan S1 Kebidanan sebanyak 5 responden (7%).

Tabel 4. Karakteristik responden Berdasarkan jurusan/prodi

Variabel Frekuensi %
ORMAWA yang diikuti
BEM 18 26%
HIMA 37 53%
DPM 15 21%

Karakteristik responden Berdasarkan jurusan/prodi menunjukkan sebagian besar
responden dengan jumlah 37 responden (53%) mengikuti organisasi mahasiswa himpunan
mahasiswa (HIMA) dan sebagian kecil mengikuti Organisasi Mahasiswa Dewan Perwakilan
Mahasiswa (DPM) dengan jumlah 15 responden (21%).

Tabel 5 Karakteristik responden Berdasarkan jabatan di ORMAWA

Variabel Frekuensi %
Jabatan di ORMAWA
Ketua 7 10%
Wakil ketua 5 7%
Bendahara 7 10%
Sekretaris 12 17%
Anggota 39 56%

Karakteristik responden Berdasarkan jabatan di ORMAWA didapatkan dari 70 responden
didapatkan sebagian besar responden dengan jumlah 39 responden (56%) adalah anggota dan
sebagian kecil adalah wakil ketua dengan 5 responden (7%).

Tabel 6 Karakteristik responden Berdasarkan lama berorganisasi

Variabel Frekuensi %
Lama berorganisasi
1 Tahun 23 33%
2 Tahun 43 61%
Lebih dari 2 tahun 4 6%

Karakteristik responden Berdasarkan lama berorganisasi didapatkan dari 70 responden
didapatkan sebagian besar responden dengan jumlah 43 responden (61%) dengan lama
mengikuti organisasi selama 2 tahun, dan sebagian kecil responden lama berorganisasi lebih
dari 2 tahun dengan jumlah 4 responden (6%).

Tabel 7 Karakteristik responden Berdasarkan semester
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Variabel Frekuensi %
Semester
1 0 0%
2 5 7%
3 0 0%
4 22 32%
5 0 0%
6 43 61%

Karakteristik responden Berdasarkan semester didapatkan dari dari 70 responden
sebagian besar responden merupakan mahasiswa semester 6 dengan jumlah 43 responden
(62%). Dan sebagian kecil responden merupakan mahasiswa semester 2 dengan jumlah 5
responden (7%).

Tabel 8 Karakteristik responden Berdasarkan frekuensi mengikuti ORMAWA

Variabel Frekuensi %
Frekuensi mengikuti ORMAWA
Setiap hari 0 0%
Eberapa kali dalam seminggu 22 31%
Seminggu sekali 39 56%
Jarang 9 13%

Karakteristik responden Berdasarkan frekuensi mengikuti ORMAWA didapatkan dari dari
70 responden didapatkan sebagian besar responden dengan jumlah 39 responden (56%)
dengan frekuensi mengikuti kegiatan organisasi mahasiswa (ORMAWA) sekali dalam
seminggu, dan sebagian kecil frekuensi mengikuti Organisasi Mahasiswa (ORMAWA)
Jarang dengan jumlah 9 responden (13%).

Tabel 9 Karakteristik responden Berdasarkan pernah mendapat informasi tentang penanganan
stres/tidak

Variabel Frekuensi %
Pernah mendapat onformasi tentang
penanganan stress/ tidak
Ya 24 34%
Tidak 46 66%

Karakteristik responden Berdasarkan pernah mendapat informasi tentang penanganan
stres/tidak didapatkan dari 70 responden didapatkan sebagian besar responden dengan jumlah
46 responden (67%) tidak pernah mendapat informasi tentang penanganan stres, dan hampir
stengahnya dari responden pernah mendapatkan informasi tentang penanganan stress
menjawab ya/pernah dengan jumlah 24 responden (33%).

PEMBAHASAN
Berdasarkan fakta penelitian dan teori yang mendukung, dapat disimpulkan bahwa

mayoritas responden berada pada usia 18 hingga 22 tahun, yaitu fase transisi dari masa
remaja ke dewasa. Di fase ini, mahasiswa sering kali dihadapkan pada berbagai tekanan,
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seperti tuntutan akademik, adaptasi lingkungan perkuliahan, pengambilan keputusan hidup,
serta konflik peran dalam keluarga dan organisasi. Tekanan-tekanan tersebut sangat mungkin
menimbulkan stres, terutama karena pada usia ini, kemampuan untuk mengelola emosi dan
menyelesaikan masalah belum sepenuhnya matang.

Faktor selanjutnya yang mempengaruhi stres sedang yaitu berdasarkan jenis kelamin
dimana pada penelitian ini didapatkan dari 22 responden hampir sebagian besar responden
mengalami stres sedang berjenis kelamin perempuan sebanyak 18 responden (82%).

Mahasiswa tahun pertama menunjukkan bahwa mahasiswi mengalami tingkat stres
lebih tinggi daripada mahasiswa. Mahasiswi lebih sering melaporkan stres yang bersumber
dari tugas akademik dan hubungan pribadi, sedangkan mahasiswa lebih banyak mengalami
stres terkait keuangan. Meskipun keduanya menggunakan strategi koping yang sama,
mahasiswi lebih banyak mengandalkan strategi koping emosional, sedangkan mahasiswa
cenderung menggunakan problem-focused coping yang lebih praktis (Zhang et al., 2024)

Berdasarkan fakta dan teori penelitian, bahwa perbedaan strategi koping antara laki-laki
dan perempuan turut mempengaruhi tingkat stres di lingkungan organisasi mahasiswa.
Mahasiswi umumnya menggunakan pendekatan koping emosional, seperti curhat atau
mencari dukungan emosional dari teman, namun jika tidak mendapat dukungan tersebut,
beban stres justru meningkat. Oleh karena itu, perbedaan jenis kelamin tidak hanya
mempengaruhi tingkat stres, tetapi juga bagaimana stres tersebut dihadapi dalam dinamika
organisasi.

Faktor selanjutnya yang mempengaruhi stres sedang yaitu berdasarkan semester dimana
pada penelitian ini didapatkan dari 22 responden hampir sebagian berada di semester enam
sebanyak 16 responden (73%).

beban akademik mahasiswa tidak statis melainkan meningkat seiring dengan intensitas
dan kompleksitas tugas yang diberikan. mahasiswa semester dua melaporkan tingkat stres
akademik tertinggi dibandingkan mahasiswa di semester lainnya, dengan stres yang
berhubungan erat pada ekspektasi akademik, beban tugas, dan persepsi diri dalam proses
belajar Temuan ini menunjukkan bahwa di setiap tahap semester, mahasiswa dihadapkan
pada lonjakan tanggung jawab seperti tugas berat, ujian tengah dan akhir semester, serta
adaptasi terhadap metode pengajaran yang terus berubah yang secara substansial
mempengaruhi kesejahteraan psikologis mereka (Barbayannis et al., 2022).

Berdasarkan fakta dan teori penelitian bahwa mahasiswa semester 6 berada pada fase
transisi kritis menuju tahap akhir perkuliahan, di mana mereka mulai dihadapkan pada
tugas-tugas berat seperti persiapan skripsi, KTI (karya tulis ilmiah), dan praktik lapangan
atau magang. Tekanan akademik tersebut sering kali bersamaan dengan kegiatan organisasi
atau persiapan menghadapi dunia kerja/profesi. Kondisi ini memicu stres karena mahasiswa
harus membagi fokus dan energi pada berbagai tanggung jawab besar dalam waktu yang
bersamaan.

Faktor selanjutnya yang mempengaruhi stres sedang pada responden yaitu berdasarkan
jabatan di ORMAWA dimana pada penelitian ini didapatkan dari 22 responden sebagian
besar jabatan di ORMAWA adalah anggota sebanyak 13 responden (59%).

Ketika mahasiswa menjabat sebagai anggota ORMAWA, mereka dihadapkan pada
peran ganda: sebagai mahasiswa dan sebagai anggota organisasi. Teori peran (role theory)
menjelaskan bahwa konflik peran (role conflict) dan ketidakjelasan peran (role ambiguity)
dapat muncul saat tuntutan akademik berbenturan dengan tanggung jawab organisasi. Hal
ini berpotensi dapat timbul akibat beban kerja yang tinggi, tuntutan peran, dan tekanan
untuk berprestasi. Anggota ORMAWA sering menghadapi tekanan seperti deadline acara,
target keanggotaan, serta kewajiban dokumen atau event, yang setara dengan stres pekerjaan
(Muthoharoh et al., 2024).
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Berdasarkan fakta penelitian dan teori yang mendukung, dapat disimpulkan bahwa,
dapat dikemukakan bahwa keikutsertaan dalam organisasi membawa konsekuensi ganda. Di
satu sisi, menjadi anggota memberi peluang bertumbuh melalui dukungan sosial dan
keterlibatan yang positif. Namun, tekanan peran seperti tuntutan menyelesaikan tugas
organisasi sambil menjaga prestasi akademik juga dapat memicu stres, terutama jika tidak
diimbangi dengan skema manajemen peran yang jelas. Teori role conflict mengingatkan
bahwa keterlibatan yang tidak diatur dapat menimbulkan konflik antara studi dan
organisasi, menciptakan ketegangan emosional yang menaikkan level stres individu. Selain
itu, tanpa dukungan yang memadai (bayangkan organisasi tanpa struktur atau mentoring),
anggota lebih mudah merasa terbebani dan kewalahan.

Selanjutnya mahasiswa yang mengalami stres ringan dengan jumlah 19 responden
(27%) dengan faktor yang mempengaruhi stres sedang seperti prodi atau jurusan, lama
berorganisasi, frekuensi mengikuti ormawa, dan pernah mendapat informasi atau tidak.

Faktor selanjutnya yang mempengaruhi stres ringan pada responden yaitu berdasarkan
jurusan/prodi dimana pada penelitian ini didapatkan dari 19 responden, hampir seluruh
jurusan/prodi S1 Keperawatan sebanyak 13 responden (68%).

Mahasiswa keperawatan menghadapi tekanan akademik dan klinis yang kompleks, dari
beban tugas teoretis hingga tanggung jawab terhadap pasien dalam praktik klinik. Selama
masa pandemi, perubahan drastis seperti pembelajaran daring dan pelatihan klinis terhenti
meningkatkan tekanan psikologis. Yang disebabkan adaptasi perangkat teknologi dan
infrastruktur yang belum optimal (Nyumirah & others, 2022)

Berdasarkan fakta dan teori penelitian, bahwa stres pada mahasiswa S1 Keperawatan
juga dipicu oleh tingginya ekspektasi sosial dan internal. Mahasiswa keperawatan sering
kali merasa harus tampil kompeten, empatik, dan profesional, bahkan ketika mereka sendiri
masih dalam proses belajar. Ditambah lagi dengan tekanan ujian kompetensi nasional
(UKOM) yang menjadi standar kelulusan dan kelayakan profesi, mahasiswa merasa
tertekan untuk selalu berprestasi tinggi.

Faktor pertama yang mempengaruhi stres ringan yaitu faktor lama berorganisasi
dimana pada penelitian ini didapatkan dari 19 responden hampir sebagian responden
mengalami stres ringan mengikuti ORMAWA selama 2 tahun sebanyak 15 responden
(79%).

Semakin lama seseorang aktif dalam organisasi mahasiswa apabila tidak dibarengi
dengan kemampuan manajemen waktu yang baik akan meningkatkan risiko akumulasi
beban tugas akademik dan organisasi, yang pada gilirannya memicu stres dan prokrastinasi.
Mahasiswa yang aktif berorganisasi (terutama di lebih dari satu organisasi) sering kali
mengalami prokrastinasi akademik akibat buruknya manajemen waktu dan beban organisasi
yang berat (Yulizar et al., 2025).

Berdasarkan fakta dan teori penelitian bahwa lama dalam organisasi juga dapat memicu
stres karena mahasiswa yang terlalu lama berada di dalam struktur organisasi cenderung
mengalami kehilangan keseimbangan antara kehidupan akademik, sosial, dan personal.
Keterlibatan jangka panjang dalam organisasi sering membuat mahasiswa mengorbankan
waktu belajar, waktu istirahat, hingga relasi pribadi.

Faktor selanjutnya yang mempengaruhi stres ringan pada responden yaitu berdasarkan
frekuensi mengikuti ormawa dimana pada penelitian ini didapatkan dari 19 responden
hampir setengah dari responden mengalami stress ringan, hampir sebagian besar
berfrekuensi mengikuti kegiatan ormawa seminggu sekali sebanyak 13 responden (68%).

Durasi keikutsertaan dalam organisasi juga berkorelasi dengan eksposur terhadap
stresor jangka panjang. Hampir setengah mahasiswa aktif mengalami stresor “mayor”
dengan tingkat risiko mengganggu kesehatan, sementara sebagian besar mengalami
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perasaan negatif “minor” karena memegang peran organisasi dan mengerjakan banyak hal
secara bersamaan (Yulizar et al., 2025).

Berdasarkan fakta dan teori penelitian, bahwa semakin lama seseorang terlibat dalam
organisasi mahasiswa, semakin besar kemungkinan ia mengalami akumulasi tanggung
jawab dan beban kerja yang berkelanjutan. Lama berorganisasi seringkali disertai
peningkatan jabatan dan ekspektasi, mulai dari menjadi anggota biasa hingga menduduki
posisi pengurus inti.

Faktor selanjutnya yang mempengaruhi stres ringan pada responden yaitu berdasarkan
pernah mendapat informasi atau tidak, dimana pada penelitian ini didapatkan 19, hampir
seluruh responden tidak pernah mendapatkan informasi tentang penanganan stres sebanyak
17 responden (89%).

Tanpa informasi atau pelatihan tentang penanganan stres, mahasiswa akan kesulitan
mengenali pemicu stres, menerapkan strategi koping yang efektif, atau membangun
ketahanan psikologis (resiliensi). Hal ini menyebabkan stres yang awalnya ringan bisa
berkembang menjadi kronis karena tidak cepat ditangani (Limanda et al., 2023).

Bedasarkan fakta dan teori penelitian didapatkan bahwa tanpa edukasi penanganan
stres, mahasiswa tidak dilengkapi dengan modul coping dasar seperti manajemen waktu,
relaksasi, atau teknik kognitif. Akibatnya, ketika mereka menghadapi tekanan akademik atau
organisasi akan muncul stres makin tinggi karena tidak tahu strategi apa yang harus
dilakukan dan hal ini bisa memicu akumulasi stres yang berujung pada burnout atau
gangguan mental.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian Disarankan mahasiswa yang mengalami stres diharapkan
beradaptasi dengan lingkungan yang dialami serta dapat mengukur kemampuanaktivitas
sesuai toleransi, tetap perlu menjaga kesehatan dan cara mengatasinya dengan baik.
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