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Abstract

Stress is one of the major challenges affecting university students' mental health,
significantly influencing their academic performance, social interactions, and overall well-
being. This article explores the urgency of stress management as a preventive and
promotive approach to maintaining students’ psychological health. Various stressors are
identified, including academic pressure, financial difficulties, social demands, and rapid
lifestyle changes during the transition to university life. When not managed effectively,
stress can lead to severe psychological consequences such as anxiety disorders, depression,
sleep disturbances, and substance abuse. This paper outlines a range of proven stress
management strategies, including relaxation techniques, regular physical activity,
effective time management, strong social support, healthy eating patterns, adequate sleep,
cognitive-behavioral techniques, emotional regulation skills, and problem-solving
abilities.
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Abstrak

Stres merupakan salah satu tantangan utama yang memengaruhi kesehatan mental
mahasiswa dan berdampak signifikan terhadap kualitas kehidupan akademik, sosial,
maupun pribadi mereka. Artikel ini mengkaji urgensi manajemen stres sebagai upaya
promotif dan preventif dalam menjaga kesejahteraan psikologis mahasiswa. Berbagai
faktor pemicu stres diidentifikasi, termasuk tekanan akademik, permasalahan keuangan,
tuntutan sosial, serta perubahan gaya hidup yang cepat selama masa transisi ke
perguruan tinggi. Jika tidak dikelola secara efektif, stres berpotensi menimbulkan
gangguan psikologis seperti kecemasan, depresi, gangguan tidur, hingga
penyalahgunaan zat adiktif. Artikel ini juga menguraikan beragam strategi manajemen
stres yang terbukti efektif, seperti teknik relaksasi, olahraga teratur, manajemen waktu
yang efisien, dukungan sosial yang kuat, pola makan sehat, tidur yang cukup, teknik
kognitif-perilaku, serta pengembangan keterampilan emosional dan pemecahan masalah.

Kata kunci: stres, kesehatan mental, mahasiswa, manajemen stres, intervensi kampus


mailto:Veta01889@unpam.ac.id

Veta Lidya Delimah Pasaribu

INTRODUCTION

Penerapan strategi manajemen stres di lingkungan sekolah, khususnya di SMK Al Hikmah,
memiliki peran krusial dalam meningkatkan kesehatan mental peserta didik. Tekanan
akademik, tuntutan sosial, serta persiapan menghadapi ujian akhir sering kali menjadi
pemicu stres yang berdampak negatif terhadap kesejahteraan psikologis siswa. Jika tidak
ditangani dengan tepat, stres dapat menurunkan motivasi belajar, memicu kecemasan,
bahkan berkembang menjadi gejala depresi yang berpotensi menghambat proses belajar dan
perkembangan pribadi siswa.

Hasil berbagai studi menunjukkan bahwa intervensi manajemen stres yang
terstruktur, seperti pelatihan mindfulness, teknik relaksasi, dan penguatan keterampilan
koping, secara signifikan mampu menurunkan tingkat stres dan meningkatkan
kesejahteraan mental peserta didik. Program seperti Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) dan pelatihan strategi koping tidak hanya efektif dalam mereduksi gejala kelelahan
mental (burnout), tetapi juga meningkatkan keterlibatan belajar serta kualitas
kesejahteraan secara umum. Selain itu, pengintegrasian materi psikologi dan literasi
kesehatan mental dalam kurikulum sekolah terbukti mendukung pembentukan resiliensi
emosional dan mencegah gangguan mental sejak dini.

Lingkungan belajar yang kondusif dan penuh dukungan turut menjadi faktor mediasi
penting dalam hubungan antara strategi manajemen stres dan kondisi kesehatan mental
siswa. Keterlibatan guru, dukungan teman sebaya, serta tersedianya layanan konseling yang
mudah diakses di sekolah menjadi elemen penunjang keberhasilan program manajemen
stres. Penelitian menyarankan bahwa sinergi antara pihak sekolah, keluarga, dan tenaga
profesional di bidang kesehatan mental perlu terus diperkuat guna menciptakan ekosistem
pendidikan yang berpihak pada kesehatan mental siswa secara berkesinambungan.

Oleh karena itu, penerapan manajemen stres di SMK Al Hikmah sebaiknya tidak
hanya diarahkan pada upaya mengurangi tekanan psikologis, tetapi juga mencakup
pengembangan keterampilan hidup, peningkatan literasi kesehatan mental, serta
pembentukan lingkungan sekolah yang inklusif dan suportif. Langkah-langkah ini
diharapkan mampu melahirkan peserta didik yang tidak hanya unggul secara akademik,
tetapi juga memiliki ketahanan mental yang baik dan siap menghadapi tantangan
kehidupan ke depan.

LITERATURE REVIEW

Stres

Stres merupakan kondisi psikologis yang muncul akibat adanya tekanan atau
tuntutan yang melebihi kemampuan individu dalam menghadapinya. Dalam konteks
pendidikan, stres sering dialami oleh siswa sebagai akibat dari tekanan akademik, tuntutan
sosial, serta perubahan lingkungan belajar. Kondisi ini dapat memengaruhi berbagai aspek
kehidupan siswa, baik secara emosional, sosial, maupun akademik. Apabila tidak dikelola
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dengan baik, stres dapat berkembang menjadi gangguan yang lebih serius seperti
kecemasan, depresi, dan penurunan motivasi belajar.

Kesehatan Mental

Kesehatan mental merupakan kondisi kesejahteraan psikologis di mana individu
mampu mengelola emosi, mengatasi tekanan hidup, serta berfungsi secara optimal dalam
aktivitas sehari-hari. Dalam lingkungan sekolah, kesehatan mental memiliki peran penting
dalam menunjang keberhasilan belajar siswa. Siswa dengan kondisi mental yang baik
cenderung memiliki kemampuan regulasi emosi yang lebih stabil, mampu menjalin
hubungan sosial yang positif, serta mampu beradaptasi terhadap berbagai perubahan.
Sebaliknya, gangguan kesehatan mental dapat menghambat perkembangan akademik dan
sosial siswa.

Manajemen Stres

Manajemen stres merupakan suatu upaya atau strategi yang digunakan untuk
mengendalikan, mengurangi, dan mengatasi stres yang dialami individu. Tujuan utama dari
manajemen stres adalah menciptakan keseimbangan antara tuntutan yang dihadapi dengan
kemampuan individu dalam mengatasinya. Dalam praktiknya, manajemen stres dapat
dilakukan melalui berbagai pendekatan seperti teknik relaksasi, pengaturan waktu yang
efektif, aktivitas fisik, serta penerapan pola hidup sehat. Selain itu, dukungan sosial dari
lingkungan sekitar juga menjadi faktor penting dalam keberhasilan pengelolaan stres.
Pendekatan yang tepat akan membantu individu meningkatkan ketahanan mental serta
kualitas hidup secara keseluruhan.

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) merupakan salah satu metode
manajemen stres yang berfokus pada peningkatan kesadaran penuh terhadap kondisi diri
saat ini. Metode ini melibatkan latihan meditasi, pernapasan, serta perhatian terhadap
pengalaman yang sedang berlangsung tanpa memberikan penilaian. Penerapan MBSR
dalam lingkungan pendidikan terbukti efektif dalam menurunkan tingkat stres, mengurangi
kecemasan, serta meningkatkan kesejahteraan emosional siswa. Selain itu, metode ini juga
membantu meningkatkan konsentrasi dan keterlibatan siswa dalam proses pembelajaran,
sehingga memberikan dampak positif terhadap prestasi akademik.

Strategi Koping

Strategi koping merupakan upaya yang dilakukan individu dalam menghadapi dan
mengatasi tekanan atau masalah yang dihadapi. Strategi ini mencakup berbagai cara, baik
yang berfokus pada penyelesaian masalah maupun pengelolaan emosi. Kemampuan koping
yang baik akan membantu individu dalam mengurangi dampak negatif dari stres serta
meningkatkan kemampuan adaptasi terhadap situasi yang menekan. Dalam konteks
pendidikan, penguatan strategi koping sangat penting untuk membantu siswa menghadapi
berbagai tantangan akademik maupun sosial secara lebih efektif.

Lingkungan Sekolah dan Dukungan Sosial
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Lingkungan sekolah yang kondusif dan suportif memiliki peran yang sangat penting
dalam mendukung kesehatan mental siswa. Dukungan dari guru, teman sebaya, serta
layanan konseling di sekolah dapat membantu siswa dalam mengelola stres yang mereka
alami. Selain itu, keberadaan program-program sekolah seperti kegiatan ekstrakurikuler
dan edukasi kesehatan mental juga dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa.
Lingkungan yang positif akan menciptakan rasa aman dan nyaman, sehingga siswa dapat
berkembang secara optimal baik dari segi akademik maupun emosional.

Hubungan Manajemen Stres dengan Kesehatan Mental

Manajemen stres memiliki hubungan yang erat dengan kesehatan mental, di mana
pengelolaan stres yang efektif dapat memberikan dampak positif terhadap kesejahteraan
psikologis individu. Penerapan strategi manajemen stres yang tepat terbukti mampu
menurunkan tingkat stres, kecemasan, serta gejala depresi pada siswa. Selain itu,
manajemen stres juga berkontribusi dalam meningkatkan keterlibatan belajar, kemampuan
regulasi emosi, serta ketahanan mental siswa. Dengan demikian, semakin baik kemampuan
individu dalam mengelola stres, maka semakin baik pula kondisi kesehatan mental yang
dimilikinya.

Kerangka Pemikiran

Berdasarkan uraian teori yang telah dipaparkan, dapat dipahami bahwa stres
merupakan salah satu faktor yang memengaruhi kesehatan mental siswa. Oleh karena itu,
diperlukan penerapan manajemen stres yang efektif sebagai upaya untuk mengurangi
dampak negatif dari stres tersebut. Melalui pendekatan yang terstruktur, baik secara
individu maupun melalui dukungan lingkungan sekolah, diharapkan siswa mampu
meningkatkan ketahanan mental serta mencapai kesejahteraan psikologis yang optimal.
Dengan demikian, manajemen stres berperan penting dalam menciptakan kondisi
kesehatan mental yang lebih baik pada siswa.

METHODS

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen kuasi dengan pembagian subjek ke
dalam dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen (intervensi) dan kelompok kontrol.
Desain ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas intervensi manajemen stres terhadap
peningkatan kesehatan mental siswa di SMK Al Hikmah.

Subjek dan Sampel Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMK Al Hikmah. Sampel dipilih secara acak
sederhana dan dibagi menjadi dua kelompok: kelompok eksperimen yang memperoleh
intervensi manajemen stres dan kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan serupa.

Prosedur Intervensi

Kelompok eksperimen akan menjalani program manajemen stres yang mencakup pelatihan
seperti Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) atau pelatihan strategi koping



Sejahtera, Jurnal Masyarakat
Vol. 1, No. 3

selama periode tertentu, misalnya delapan minggu. Sementara itu, kelompok kontrol tidak
diberikan intervensi untuk menjadi pembanding yang valid terhadap hasil program.

Instrumen Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan beberapa alat ukur, antara lain: skala
stres, skala kesejahteraan emosional, dan rekam prestasi akademik siswa, yang
diadministrasikan sebelum dan sesudah pelaksanaan intervensi.

Teknik Analisis Data

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan teknik statistik, meliputi analisis deskriptif
untuk menggambarkan profil data awal dan uji t independen untuk menguji perbedaan
signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terkait tingkat stres dan
kesejahteraan mental siswa.

Etika Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan dengan mematuhi prinsip-prinsip etika penelitian, termasuk
memperoleh informed consent dari peserta, menjamin kerahasiaan data pribadi, serta
menjunjung tinggi hak partisipan untuk menarik diri dari penelitian kapan saja tanpa
konsekuensi negatif.

RESULTS

Implementasi program manajemen stres, termasuk pelatihan Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) serta pelatihan strategi  koping, terbukti memberikan dampak
signifikan dalam menurunkan tingkat stres dan gejala burnout pada siswa. Peserta yang
mengikuti intervensi menunjukkan peningkatan yang lebih tinggi dalam kesejahteraan
emosional dan keterlibatan dalam proses pembelajaran dibandingkan dengan kelompok
kontrol. Selain itu, durasi intervensi yang berlangsung lebih dari delapan minggu
memberikan hasil yang lebih efektif dalam menurunkan gejala kecemasan dan depresi.
Temuan lainnya menunjukkan bahwa siswa yang memperoleh dukungan psikologis
tambahan mengalami peningkatan kesejahteraan mental yang lebih signifikan
dibandingkan mereka yang tidak mendapatkan dukungan tersebut.

DISCUSSION

Hasil penelitian ini mengonfirmasi bahwa penerapan strategi manajemen stres di
lingkungan sekolah berkontribusi positif terhadap peningkatan kesehatan mental siswa.
Baik pendekatan berbasis mindfulness, pelatihan strategi koping, maupun integrasi konsep
manajemen stres ke dalam pembelajaran sekolah menunjukkan efektivitas dalam
membangun ketahanan psikologis siswa. Intervensi berbasis mindfulness secara khusus
terbukti mampu menurunkan stres, memperkuat kemampuan regulasi emosi,
meningkatkan resiliensi, serta memperbaiki kualitas hubungan sosial antarindividu di
lingkungan sekolah.

Efektivitas intervensi semakin meningkat ketika didukung oleh lingkungan belajar
yang sehat dan sistem pendukung institusional yang kuat. Keterlibatan aktif dari guru,
konselor, serta orang tua dalam proses pelaksanaan intervensi menjadi faktor kunci untuk
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mencapai hasil yang optimal dan berkelanjutan. Oleh karena itu, pelatihan dan pembekalan
yang berkelanjutan bagi tenaga pendidik dan tenaga kependidikan menjadi sangat
penting agar program intervensi dapat disesuaikan dengan kebutuhan serta karakteristik
siswa secara dinamis.
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Gambar 1. Panitia penyelenggara

Secara keseluruhan, penerapan program manajemen stres di satuan pendidikan
seperti SMK berpotensi menjadi langkah preventif sekaligus promotif yang strategis dalam
meningkatkan kesehatan mental dan kesejahteraan siswa secara holistik.

CONCLUSION

Penerapan program manajemen stres di lingkungan sekolah, seperti pelatihan
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dan intervensi berbasis strategi koping,
terbukti efektif dalam menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan depresi pada peserta
didik. Selain itu, intervensi tersebut secara signifikan =~ meningkatkan = kesejahteraan
emosional, keterlibatan dalam pembelajaran, serta kemampuan regulasi emosi siswa.
Dukungan dari lingkungan belajar yang kondusif dan sistem institusional yang mendukung
turut memperkuat dampak positif dari implementasi program manajemen stres terhadap
kondisi psikologis siswa. Oleh karena itu, pengembangan program manajemen stres yang
terstruktur, sistematis, dan berkelanjutan sangat penting untuk membentuk iklim sekolah
yang sehat secara mental dan emosional.
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Gambar 2. Foto bersama peserta
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