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ABSTRAK 

Maulia, F. Aldi. 2019. Pengaruh Efikasi Diri dan Dukungan teman sebaya terhadap 

Toleransi Stres Akademik Pada Mahasiswa Psikologi UNNES. Skripsi. Jurusan 

Psikologi, Fakultas Ilmu Pendidikan, Universitas Negeri Semarang. Pembimbing: 

Dra. Tri Esti Budingsih, S.Psi., M.A. 

 

Kata Kunci: efikasi diri, dukungan teman sebaya, toleransi stres akademik 

 

Stres akademik merupakan respon individu terhadap tugas-tugas maupun 

tuntutan akademik yang mereka hadapi yang mendorong individu untuk 

menyesuaikan diri terhadap keadaan tersebut. Stres akademik dapat terjadi pada 

setiap mahasiswa, tak terkecuali mahasiswa di Jurusan Psikologi. Hasil penggalian 

data awal di Jurusan Psikologi Unnes, diketahui bahwa gejala stres akademik 

mahasiswa psikologi berada dalam rentang sedang menuju tinggi. Perbedaan dalam 

kemampuan untuk menangani stres tersebut dapat disebut dengan toleransi stres. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh efikasi diri akademik dan 

dukungan teman sebaya terhadap toleransi stres pada mahasiswa psikologi 

UNNES. 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional. Populasi 

penelitian ini adalah mahasiswa Jurusan Psikologi angkatan 2016 yang sedang 

menempuh semester 6. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah teknik 

random sampling dimana setiap anggota populasi memiliki kesempatan yang sama 

untuk dijadikan subjek dalam penelitian. Jumlah sampel yang dijadikan subjek 

dalam penelitian ini adalah sebanyak 74 mahasiswa. Data penelitian diambil dengan 

menggunakan tiga skala yaitu skala toleransi stres akademik yang terdiri dari17 

item valid, skala efikasi diri akademik yang terdiri dari 16 aitem valid dan skala 

dukungan teman sebaya yang terdiri dari 24 item valid.  

Hasil Penelitian ini menunjukan bahwa efikasi diri akademik, dukungan 

teman dan toleransi stres akademik pada mahasiswa Psikologi UNNES berada 

dalam kategori sedang. Hasil analisis data, menunjukan bahwa F hitung sebesar 

12,751 dengan taraf signifikansi 0,000 (p<0,01), sehingga hipotesis diterima,  maka 

dapat disimpulkan  bahwa efikasi diri akademik dan  dukungan teman sebaya  

berpengaruh terhadap  toleransi akademik mahasiswa jurusan Psikologi.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
1.1 Latar Belakang Masalah 

Mahasiswa adalah sebutan bagi individu yang tengah menimba ilmu di 

jenjang perguruan tinggi. Berbeda dengan siswa yang ada di sekolah dasar maupun 

menengah, mahasiswa tidak hanya dituntut untuk memahami materi yang 

didapatkan, tetapi juga harus mampu mengaplikasikan teori yang dipelajari untuk 

kepentingan pengembangan ilmu pengetahuan. Hal tersebut menjadi alasan 

mengapa mahasiswa akan menghadapi tuntutan maupun tugas akademik di setiap 

semesternya. Tuntutan maupun tugas akademik ini menjadi barometer sejauh mana 

mahasiswa mampu menerapkan ilmu yang telah dipelajari. 

Jumlah tugas yang didapatkan mahasiswa setiap semester tidak hanya satu 

dua tugas saja. Mahasiswa akan dihadapkan lebih dari satu tugas per materi atau 

mata kuliah yang telah diambil. Padahal, setiap mahasiswa tentu mengambil lebih 

dari satu mata kuliah dalam satu semester. Hal ini tentu saja membuat tugas yang 

akan didapatkan tidaklah sedikit. Sementara, sebanyak apapun tugas yang telah 

diberikan, mahasiswa harus menyelesaikan tugas-tugas-tersebut sesuai-dengan 

batasan waktu yang ditetapkan. Intensitas tugas serta batasan waktu kapan tugas 

tersebut harus diselesesaikan ini menjadi tuntutan akademik yang dihadapi oleh 

mahasiswa. 

Menyelesaikan tugas akademik menjadi permasalahan bagi beberapa 

mahasiswa. Terdapat mahasiswa yang mampu mengerjakan semua tugas, namun 

ada juga yang akhirnya menyerah dan tak mampu menyelesaikan tugas yang telah 
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diberikan. Kondisi mahasiswa yang telah disampaikan diatas, sejalan dengan 

pendapat Losyk (2005:9), yang mengungkapkan bahwa beberapa orang tidak 

pernah berhasil menuntaskan pekerjaan karena terlalu sibuk mengerjakan tugas-

tugas penting yang datang mendadak dan menyelesaikan masalah yang tiba-tiba 

muncul. Tugas penting  yang dimaksud dapat dikaitkan dengan tugas akademik 

mahasiswa. 

 Tugas akademik yang harus diselesaikan juga memiliki kecenderungan 

untuk menimbulkan dampak tertentu kepada mahasiswa. Dampak tertentu yang 

sering dimunculkan mahasiswa dalam mengerjakan tugas akademik seperti 

perasaan cemas, gelisah, sulit untuk beristirahat dan menunda pekerjaan tugas. 

Berbagai macam dampak tersebut muncul disebabkan oleh tingkat kesulitan 

maupun intensitas pengerjaan tugas yang dirasa cukup memberatkan mahasiswa.  

Hal ini merupakan indikasi awal gejala stres pada diri mahasiswa. Stres itu sendiri 

merupakan dampak dari interaksi individu dengan kondisi lingkungannya 

(Pestonjee, 1992:16).  

Stres pada mahasiswa muncul karena kurang mampunya mahasiswa dalam  

menyesuaikan-diri dengan kondisi lingkungan yang mereka hadapi. Beberapa 

Mahasiswa cukup kesulitan dalam menyelesaikan tugas yang ada. Intentesitas 

tugas, tingkat kesukaran tugas, sedikitnya batasan waktu dalam mengerjakan, 

ditambah faktor lain seperti kegiatan-kegiatan diluar perkuliahan membuat  

mahasiswa sulit menyesuaikan diri sehingga memicu munculnya dampak stres. 

Stres yang melanda mahasiswa ini biasa dikenal dengan sebutan stres akademik. 
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Stres akademik sangat rentan dialami oleh seluruh mahasiswa yang ada 

dibelahan dunia manapun. Penelitian Saleh, Camart dan Romo (2017) 

mengungkapkan bahwa 72,9% mahasiswa yang terdaftar di Universitas Paris Ouest 

Nanterre La Defense dan universitas lain di wilayah Paris, menderita tekanan 

psikologis atau stres. Sementara Mutalik,dkk (2016) menyebutkan bahwa bahwa 

gangguan emosional dalam bentuk depresi, kecemasan dan stres ada di tingkat 

tinggi di antara mahasiswa sains sarjana yang memerlukan intervensi awal. Hasil 

penelitian Mutalik, dkk (2016) menunjukan prevelensi gejala stres pada mahasiswa  

Govt. First Grade College, Bagalkot adalah sebesar 71,1 %.  

Di Indonesia, stres akademik dapat terjadi pada mahasiswa di berbagai 

bidang studi. Tak terkecuali mahasiswa bidang studi psikologi yang harus 

mendalami materi dan memiliki tuntutan akademik lainnya. Penelitian yang 

dilakukan Kartika (2015) menyimpulkan bahwa mahasiswa psikologi salah satu 

perguruan tinggi di Surakarta mengalami stres akademik dalam kategori sedang. 

Penelitian yang dilakukan pada 100 responden tersebut menunjukan 48 % gejala 

yang paling dominan-muncul adalah rasa cemas, produktivitas-menurun kemudian 

di susul dengan sulit berkonsentrasi, mudah lupa dan sering merasa jenuh. 

Sejalan dengan pendapat diatas, Gamayanti, dkk (2018) juga menyebutkan 

bahwa stres akademik yang dialami mahasiswa semester akhir psikologi di salah 

satu perguruan tinggi di Bandung-berada dalam kategori sedang. Penelitian yang 

dilakukan-pada 49 mahasiswa tersebut, menunjukan data tingkat stres 6 subjek 

berada dalam tingkatan tinggi, 34 subjek sedang, dan 9 subjek rendah. Stres 

akademik yang di alami oleh mahasiswa dapat dipicu oleh tugas akademik serta 
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faktor lingkungan. Penelitian Arta (dalam Kholidah & Alsa, 2012), 

mengungkapkan bahwa stres akademik pada mahasiswa yang disebabkan faktor 

lingkungan-mencapai 64,1 % dari total responden penelitian.  

Sementara studi awal yang dilakukan pada 70 mahasiswa Psikologi UNNES 

menunjukan data sebagai berikut : 

 

Gambar 1.1 Grafik Hasil Studi Awal 70 Mahasiswa Psikologi UNNES 

Secara lebih rinci mengenai gejala yang muncul akan dijelaskan pada tabel 

1.1 berikut : 
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Tabel 1.1 

Hasil Studi Awal  

Mengenai Respon Mahasiswa terhadap Tugas Akademik 

 

NO Respon yang Muncul Presentase 

1 Merasa Cemas, gelisah, dan mood berubah saat belum 

menyelesaikan tugas 

76 % 

2 Menunda penyelesaian tugas akademik 70 % 

3 Sulit berkonsentrasi, pikiran kacau, sering melamun, 

dan sulit mengambil keputusan ketika banyak tugas 

yang harus diselesaikan. 

62 % 

4 Sulit untuk beristirahat ketika banyak tugas yang harus 

dikerjakan 

57,6 % 

 

Data diatas menunjukan bahwa 53 mahasiswa diprediksi mengalami stres 

akademik dalam tingkatan sedang, 13 mahasiswa berada dalam tingkatan tinggi, 

sedangkan 4 lainnya berada dalam tingkatan rendah. Sumber responden studi awal 

ini terdiri dari mahasiswa angkatan 2015 dan 2016 yang secara akademik sudah 

mendapatkan tugas akademik yang tidak sedikit. Hasil dari studi awal ini 

menunjukan kesaman dengan hasil penelitian Kartika (2015) dan Gamayanti (2018) 

yang mengkategorikan stres akademik mahasiswa psikologi berada dalam tingkatan 

sedang menuju tinggi. 

Studi awal yang telah dilakukan tersebut juga menunjukan data bahwa 

respon yang ditunjukan mahasiswa dalam menghadapi tugas akademik berbeda-

beda. Total 76 % respon merasa cemas,gelisah, dan mood mudah berubah, ketika 

mereka belum mampu menyelesaikan tugasnya, 70 % responden menunda 

penyelesaian tugas akademik mereka. Kemudian 62 % dari total responden merasa 

sulit berkonsentrasi, pikiran kacau, sering-melamun, dan sulit mengambil 

keputusan ketika banyak tugas yang harus diselesaikan. Mahasiswa juga menjadi 
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sulit untuk beristirahat ketika banyaknya tugas yang harus dikerjakan, hampir  57,6 

% responden menjawab demikian.  

Berdasarkan studi awal diatas juga diketahui mahasiswa psikologi UNNES 

terindikasi mengalami gejala stres dalam tingkatan sedang menuju tinggi, namun 

kenyataanya beberapa mahasiswa mampu menyelesaikan tugas akademik dan 

bahkan mendapatkan nilai yang memuaskan. Mahasiswa tersebut dapat beradaptasi 

dengan baik menghadapi stressor yang muncul. Mahasiswa beradaptasi sebagai 

proses mentolerir tekanan sehingga mereka mampu bertahan dengan tugas 

akademik yang diberikan. Lazarus dan Folkman (1984:181) menyebutkan bahwa 

stres itu sendiri merupakan bagian dari fungsi sosial yang membantu individu 

beradaptasi untuk menemukan kekuatan setelah menghadapi tekanan. Hal ini dapat 

menjadi alasan mengapa mahasiswa psikologi yang berada dalam tingkatan stres 

akademik sedang menuju tinggi mampu menyelesaikan tugas akademik. 

Meskipun beberapa mahasiswa yang memunculkan gejala stres akademik 

sedang menuju dapat menyelesaikan tugas akademik, namun terdapat sebagian 

mahasiswa yang tidak mampu menyelesaikan tugas akademik tersebut. Mahasiswa 

merespon dengan berbeda mengenai tugas akademik yang mereka dapatkan. Ada 

yang beranggapan bahwa seberat apapun tugas tetap harus dikerjakan, akan tetapi 

terdapat juga yang beranggapan untuk tidak menyelesaikan tugas akademik. Seperti 

salah satu pendapat mahasiswa di bawah ini. 

“ Ya misalkan saya udah ga bisa, kenapa harus dipaksain coba. 

Kalau ga kuat ya saya lepas saja tugas paling berat buat ngilangin 

beban. Toh masih ada semester lain buat mengulang mata kuliah 

yang ga selesai kan.  

(MD/Laki-laki/2 Mei 2018) 
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 Berbagai macam respon yang muncul dikarenakan kemampuan masing-

masing mahasiswa dalam menghadapi stresor yang juga berbeda. Ada mahasiswa 

yang mampu mentolerir stres dan mampu menyelesaikan tugas akademik yang 

diberikan tanpa merasakan dampak apapun. Ada mahasiswa yang mengalami 

dampak dari gejala stres akademik, namun tetap mampu menyelesaikannya. 

Bahkan ada pula mahasisawa yang mengalami dampak stres dan akhirnya gugus 

dalam menyelesaikan tugas akademik. Welle dan Graf, (2011) menyebutkan bahwa 

perbedaan alami dalam sifat-sifat psikologis dan biologis antara individu 

memungkinkan beberapa untuk berkembang di bawah tekanan dan menyebabkan 

orang lain runtuh. Perbedaan inilah yang nantinya membuat mahasiswa akan 

bertahan atau tidak dalam menghadapi stressor yang dihadapi. 

Perbedaan dalam kemampuan untuk menangani stres ini disebabkan karena 

toleransi stres pada mahasiswa berbeda-beda. Toleransi stres merupakan batasan 

dari dalam diri individu untuk menangani dampak buruk dari stres yang sedang 

dihadapi (Pestonjee, 1992:22). Jika dikaitkan dalam lingkup akademik, toleransi 

stres dapat berupa batasan mahasiswa dalam menyesuaikan diri terhadap stres 

akademik yang muncul sebagai reaksi dari adanya beban tugas. Pengalaman dalam 

menghadapi tugas atau stres akademik sebelumnya, serta berbagai faktor lain, tentu 

dapat menjadi alasan mengapa setiap mahasiswa memiliki toleransi stres yang 

berbeda. 

Dari segi faktor internal, keyakinan yang muncul dalam diri mahasiswa 

dapat membantu mereka untuk menyesuaikan diri dengan tuntutan yang ada dalam 

ruang lingkup akademik. Keyakinan yang tumbuh dalam diri mahasiswa ini dapat 
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disebut dengan efikasi diri. Efikasi diri merupakan keyakinan bahwa seseorang 

dapat menguasai sebuah situasi dan memberikan hasil yang menguntungkan 

(Santrock, 2012:363). Schunk (dalam Santrock, 2012:363) menyebutkan bahwa 

individu dengan efikasi diri rendah cenderung akan menghindari berbagai tugas 

belajar, khususnya tugas-tugas menantang. Penelitian yang dilakukan Wijaya dan 

Pratitis (2012) menyebutkan bahwa efikasi diri memiliki korelasi positif terhadap 

penyesuaian diri akademik. Sehingga mahasiswa yang memiliki efikasi diri yang 

baik cenderung akan mampu menyesuaiakan diri terhadap tugas akademik yang 

dapat memicu munculnya stres akademik. 

Sementara, penelitian Azizah (2016) menyimpulkan bahwa dengan adanya 

efikasi diri yang baik, maka diprediksi akan mampu untuk mengurangi gejala stres 

akademik yang mahasiswa alami. Namun, jika mahasiswa memiliki keyakinan 

yang rendah terhadap kemampuannya, bukan tidak mungkin gejala stres akademik 

akan mudah muncul pada diri mahasiswa tersebut. Selain gejala stres akademik 

yang muncul, tidak menyelesaikan tugas juga menjadi dampak tersendiri dari 

rendahnya efikasi yang dimiliki mahasiswa. Seperti halnya yang disampaikan oleh 

AH mahasiswa psikologi lain yang merasa stres dalam menghadapi tugas 

akademik, berikut kutipan dari pernyataan mahasiswa :  

“Cemas ia, jelas stres lah dengan tugas tersebut, kadang pengen 

sempat ngelepas tugas biar ga dapat beban berat.” 

(AH/Perempuan/25 April 2018) 

Pernyataan mahasiswa tersebut memberikan sedikit gambaran tentang 

rendahnya self efikasi yang dimiliki mahasiswa. Efikasi diri mahasiswa yang 

rendah, dapat memicu munculnya gejala stres seperti perasaan cemas yang telah 
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disebutkan oleh mahasiswa diatas. Gejala stres yang muncul dapat dijadikan 

indikasi bahwa mahasisawa tersebut tidak mampu mentolerir tekanan yang ada, 

sehingga gejala stres dapat muncul dengan mudah. Sementara itu, Saleh, Camart, 

dan Romo (2017) juga berpendapat bahwa efikasi diri ini merupakan prediktor 

penting dalam stres. Stres akademik diprediksi akan menurun, apabila mahasiswa 

memiliki efikasi diri yang tinggi. Ketika mahasiswa mampu mengurangi gejala-

gejala stres akademik yang ada, dapat diasumsikan juga bahwa mahasiswa memiliki 

toleransi terhadap stres yang baik. 

Hubungan antara efikasi diri dan toleransi stres disebutkan pada penelitian 

Sho’imah (2010) yang menyimpulkan bahwa terdapat hubungan-positif yang 

signifikan antara efikasi diri dengan toleransi terhadap stres. Semakin tinggi efikasi 

diri-yang dimiliki mahasiswa maka semakin tinggi toleransi terhadap-stres pada 

mahasiswa. Pendapat serupa juga disampaikan oleh Ferdyawati (2007) yang 

menyatakan bahwa ada hubungan positif yang sangat signifikan antara efikasi diri 

dengan toleransi terhadap stres. Peranan atau sumbangan-efikasi diri terhadap 

toleransi terhadap-stres adalah sebesar 25,66 %. Hal ini memiliki makna bahwa 

mahasiswa yang memiliki efikasi diri yang baik tentu akan memiliki toleransi 

terhadap stres yang baik pula. Sehingga mahasiswa akan mampu menyelesaikan 

tugas akademik tanpa harus mengalami gejala stres. 

Selain faktor internal,  faktor eksternal yang ada disekitar mahasiswa juga 

diprediksi memiliki pengaruh kuat terhadap toleransi stres. Hasil dari studi 

penelitian Welle dan Graf (2011) telah mengungkapkan bahwa faktor yang paling 

kuat terkait dengan toleransi stres yang tinggi adalah jaringan sosial yang kuat, 
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banyak mahasiswa muda kehilangan hal tersebut pada masa transisi awal memasuki 

perguruan tinggi. Mahasiswa dihadapkan pada lingkungan yang sama sekali baru 

dan dipaksa untuk menemukan cara untuk beradaptasi dengan stres kehidupan 

kampus.  

Peran dari dukungan sosial sangatlah penting dalam menghadapi stresor 

yang muncul. Apalagi peran teman sebaya, yang juga sedang menghadapi persoalan 

yang sama. Teman yang memberikan dukungan positif tentu saja akan menambah 

motivasi. Dukungan sosial teman sebaya adalah dukungan yang diberikan kepada 

individu oleh kelompok sebayanya berbentuk kenyamanan secara fisik dan 

psikologis sehingga individu tersebut merasa-dicintai, diperhatikan, dihargai 

sebagai bagian dari kelompok sosial (Sasmita & Rustika, 2015). 

Effendi dan Tjahjono (1999; Sasmita & Rustika, 2015) menyatakan bahwa 

dukungan sosial berperan penting dalam menjaga  keadaan psikologis individu 

yang mengalami tekanan sehingga mengakibatkan pengaruh positif yang dapat 

mengurangi goncangan-psikologis. Ketika individu mendapatkan dukungan sosial 

yang cukup tentu saja mereka akan mampu menghadapi stressor yang 

mengguncang keadaan psikologis mereka. Dukungan teman sebaya ini juga akan 

memberikan dampak terhadap bagaimana toleransi stres yang dimiliki oleh 

mahasiswa.  

Penelitian lain mengenai hubungan antara efikasi diri dan dukungan teman 

sebaya  adalah penelitian yang dilakukan Sasmita dan Rustika (2015). Penelitian 

tersebut menyebutkan bahwa sumbangan-efektif efikasi diri-dan dukungan sosial 

teman sebaya terhadap penyesuaian diri pada mahasiswa sebesar 36,7%. Penelitian 
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tersebut menunjukan bahwa penyesuaian diri dari invidu berkaitan dengan efikasi 

diri dan juga dengan dukungan sosial yang mereka dapatkan. Dengan demikian, 

seharusnya efikasi diri dan  dukungan teman sebaya juga membuat individu akan 

mampu mentoleransi setiap stresor yang datang menghampiri mereka.  

Kemudian Penelitian Azizah (2016) memberikan gambaran mengenai 

hubungan antara efikasi diri dan dukungan sosial. Penelitian tersebut 

menyimpulkan bahwa efikasi diri dan dukungan sosial memiliki hubungan negatif 

yang signifikansi terhadap stres akademik pada mahasiswa Fakultas Psikologi salah 

satu perguruan tinggi di Malang. Secara bersama-sama kontribusi efikasi diri dan 

dukungan sosial memberikan kontribusi pada stres akademik sebesar  36,4 %. Hal 

ini memiliki artian bahwa apabila mahasiswa memiliki efikasi diri dan dukungan 

sosial yang tinggi maka stres akademik akan turun. Jika diasumsikan dan 

dihubungkan dengan toleransi akademik, tentu saja dapat diprediksi bahwa efikasi 

diri dan dukungan sosial dalam hal ini adalah dukungan teman sebaya memiliki 

pengaruh pada toleransi stres akademik mahasiswa. 

Mencermati dari fenomena yang telah disampaikan di atas, memberikan 

gambaran bahwa efikasi diri merupakan faktor internal pada diri mahasiswa yang 

memiliki peranan terhadap toleransi terhadap stres akademik mahasiswa. 

Mahasiswa yang memiliki efikasi diri cukup kuat tentu saja akan bertahan dengan 

segala stresor yang ada. Selain itu, tugas yang  dirasa beratpun akan mampu 

dikerjakan oleh mahasiswa, bukan malah melakukan sebaliknya meninggalkan atau 

melepas tanggung jawab dari tugas yang telah diberikan. Kemudian faktor eksternal 

yang paling jelas terlihat adalah bagaimana dukungan teman sebaya memberikan 
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dampak bagi mahasiswa dalam menghadapi stresor. Adanya dukungan dari teman 

sebaya mahasiswa akan mampu melakukan toleransi terhadap stress akademik yang 

sedang mereka hadapi. 

Jika mahasiswa memiliki efikasi rendah dan juga tidak memiliki dukungan 

dari teman sebayanya, tentu saja mereka tidak memiliki toleransi terhadap stress 

akademik yang baik. Fenomena yang telah dijelaskan diatas membuat peneliti 

tertarik untuk melihat secara lebih jauh bagaimana pengaruh yang diberikan oleh 

efikasi diri dan dukungan teman sebaya terhadap toleransi stress yang dimiliki oleh 

mahasiswa. Fenomena tersebut rentan dialami oleh mahasiswa dari perguruan 

tinggi manapun. Seperti juga yang telah disampaikan di atas bahwa mahasiswa 

yang mempelajari ilmu di program studi Psikologi UNNES berada dalam kategori 

stres akademik sedang dan dapat diprediksi dapat meningkat seiring berjalannya 

waktu dan bertambahnya tuntutan akademik yang harus dihadapi. Sehingga hal ini 

dijadikan sebagai landasan dalam penentuan subjek pada penelitian yang akan 

dilakukan. 

Berdasarkan  latar  belakang -permasalahan  tersebut,  peneliti tertarik  untuk 

mengetahui lebih dalam pengaruh antara efikasi diri akademik dan teman sebaya 

terhadap toleransi stres akademik dapat diketahui-secara lebih jelas. Sasaran 

penelitian ini adalah mahasiswa Jurusan-Psikologi Universitas Negeri Semarang 

dimana sebelumnya telah ditemukan fenomena – fenomena terkait variabel yang 

akan diteliti. Dengan demikian, penelitian ini berjudul “Pengaruh Efikasi Diri 

Akademik dan Dukungan Teman Sebaya terhadap Toleransi Stres Akademik pada 

Mahasiswa Jurusan Psikologi UNNES”. 
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1.2 Rumusan Masalah 

Dari fenomena yang dijelaskan diatas, rumusan masalah yang muncul dalam 

penelitian ini diantaranya : 

1.2.1 Bagaimana gambaran toleransi stres akademik yang dimiliki oleh 

mahasiswa jurusan Psikologi UNNES ? 

1.2.2 Bagaimana gambaran efikasi diri yang dimiliki oleh mahasiswa 

jurusan Psikologi UNNES ? 

1.2.3 Bagaimana gambaran dukungan teman sebaya yang dimiliki oleh 

mahasiswa jurusan Psikologi UNNES ? 

1.2.4 Bagaimana pengaruh efikasi diri dan dukungan teman sebaya 

terhadap toleransi stres akademik pada mahasiswa jurusan Psikologi UNNES ? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Tujuan dari Penelitian ini adalah sebagai berikut ini: 

1.3.1 Untuk mengetahui toleransi stres akademik yang dimiliki oleh 

mahasiswa jurusan Psikologi UNNES ?. 

1.3.2 Untuk mengetahui gambaran efikasi diri yang dimiliki oleh 

mahasiswa jurusan Psikologi UNNES ?. 

1.3.3 Untuk mengetahui gambaran dukungan teman sebaya yang dimiliki 

oleh mahasiswa jurusan Psikologi UNNES ?. 

1.3.4 Untuk mengetahui pengaruh efikasi diri dan dukungan teman sebaya 

terhadap toleransi stres akademik pada mahasiswa jurusan Psikologi UNNES ?. 
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1.4 Manfaat Penelitian 

Manfaat-manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Dapat menambah pengetahuan dan wawasan tentang efikasi diri, teman 

sebaya, dan toleransi stres pada mahasiswa serta bagaimana peran efikasi diri dan 

dukungan teman sebaya memberikan pengaruh terhadap toleransi stres akademik.  

1.4.2 Manfaat Praktis 

 Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan-informasi yang berharga 

bagi mahasiswa dalam meningkatkan efikasi diri, teman sebaya, dan toleransi stres 

pada mahasiswa. Selain itu, hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menambah 

informasi dan referensi bacaan bagi semua pihak yang membutuhkannya.  
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BAB 2 

LANDASAN TEORI 
 

2.1 Toleransi Stres Akademik  

Pada pembahasan awal ini, terlebih dahulu akan dibahas mengenai definisi 

stres akademik, gejala-gejala stres beserta faktor-faktor yang menyebabkan 

munculnya stres.  

2.1.1 Pengertian Stres Akademik 

Stres dalam ilmu psikologi, mengacu pada keadaan organisme yang 

dihasilkan dari beberapa interaksi dengan lingkungan (Pestonjee, 1992:16). 

Asthana (dalam Pestonjee,1992:17) lebih lanjut menyebutkan bahwa stres  

merupakan hasil dari pengalaman yang membatasi eksistansi diri individu. Hasil 

pengalaman tersebut menimbulkan perasaan dan situasi yang tidak nyaman bagi 

individu tersebut. Kemudian, Nevid, dkk (2005) berpendapat bahwa stres 

merupakan suatu tuntutan yang menstimulasi organisme untuk beradaptasi atau 

menyesuaikan diri. Sumber-sumber psikologis dari stres tidak hanya membuat 

berkurangnya kemampuan kita untuk-beradaptasi, tetapi secara tajam-juga 

mempengaruhi kesehatan kita. 

Sementara stres yang terjadi dalam lingkup akademik biasa disebut dengan 

stres akademik. Govaerst dan Gregoire (2004) mengartikan stres akademik sebagai 

suatu keadaan individu yang mengalami tekanan hasil persepsi dan penilaian 

terhadap stressor akademik, yang berhubungan dengan ilmu pengetahuan dan 

pendidikan di perguruan tinggi. Stres akademik ini merupakan respon yang muncul 
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karena terlalu banyaknya tuntutan dan tugas akademik yang harus dikerjakan 

(Olejnik & Holschuh, 2007).  

Lebih lanjut Alvin (2007) menjelaskan stres akademik adalah stres yang 

muncul karena adanya tekanan-tekanan untuk menunjukkan prestasi dan 

keunggulan dalam kondisi persaingan akademik yang semakin meningkat sehingga 

siswa semakin terbebani oleh berbagai tekanan dan tuntutan. Desmita (2009) 

menambahkan bahwa stres akademik sebagai suatu ketegangan emosional yang 

muncul dari peristiwa-peristiwa di lingkungan pendidikan, yang memicu 

munculnya reaksi-reaksi fisik, psikologis dan tingkah laku yang berdampak pada 

penyesuaian psikologi dan prestasi akademik. 

Dari berbagai pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa stres akademik 

merupakan keadaan individu yang mengalami tekanan akibat tuntutan dan tugas 

akademik, sehingga memicu munculnya reaksi-reaksi fisik, psikologis, serta 

tingkah laku yang berdampak pada penyesuaian psikologi dan prestasi akademik 

2.1.2 Faktor-Faktor Penyebab Stres Akademik 

Alvin (2007) mengemukakan stres akademik diakibatkan oleh dua faktor 

yaitu eksternal dan internal. 

a. Faktor internal yang menyebabkan stres akademik, yaitu: 

1. Pola pikir 

Individu yang berpikir  bahwa mereka tidak dapat mengendalikan situasi 

mereka cenderung mengalami stres yang lebih besar. Semakin besar kendali yang 

siswa pikir dapat ia lakukan, semakin kecil kemungkinan stres yang akan siswa 

alami. 



17 

 

 

2. Kepribadian 

Kepribadian seorang siswa dapat menentukan tingkat toleransinya terhadap 

stres. Tingkat stres yang optimis biasanya lebih kecil dibandingkan dengan siswa 

yang sifatnya pesimis. 

3. Keyakinan 

Penyebab internal selanjutnya yang menentukan tingkat stres pada siswa 

adalah keyakinan atau pemikiran terhadap diri. Keyakinan terhadap diri memainkan 

peranan penting dalam menginterpretasikan situasi-situasi disekitar individu. 

Penilaian yang diyakini siswa, dapat mengubah cara berfikirnya terhadap suatu hal 

bahkan dalam jangka panjang dapat membawa stres secara psikologis. 

b. Faktor eksternal yang menyebabkan stres akademik. 

1. Pelajaran Lebih Padat. 

Kurikulum dan sistem pendidikan telah ditambah bobotnya dengan standar 

yang lebih tinggi. Akibatnya persaingan semakin ketat, waktu belajar bertambah 

dan beban pelajar semakin berlipat. Walaupun beberapa alasan tersebut penting 

bagi perkembangan pendidikan dalam negeri, tetapi tidak dapat menutup mata 

bahwa hal tersebut menjadikan tingkat stres yang dihadapi siswa meningkat pula. 

 2. Banyaknya kegiatan yang ingin dilakukan tetapi waktu terbatas. 

Dengan berlimpahnya produk dan mainan, media yang inovatif, peralatan 

elektronik canggih dan internet, orang dewasa dan anak-anak dihujani dengan 

beraneka ragam barang. Hal ini menimbulkan keinginan untuk memilikinya. 

Melakukan kegiatan yang mereka sukai seperti olahraga, bermain dengan teman- 

teman sebayanya diluar kegiatan pembelajaran juga menjadi keinginan tersendiri 



18 

 

 

bagi siswa. Akan tetapi, waktu yang mereka miliki terbatas karena harus 

menyelesaikan tugas-tugas yang ada. 

3. Tekanan untuk berprestasi tinggi. 

Siswa sangat ditekan untuk berprestasi tinggi dalam ujian- ujian mereka. 

Tekanan ini dapat datang dari sekolah, guru, teman sebaya dan terutama datang dari 

orang tua.  

4. Dorongan meniti tangga sosial. 

Pendidikan kini telah menjadi simbol status sosial. Orang-orang dengan 

kualifikasi akademik tinggi akan dihormati masyarakat dan yang tidak 

berpendidikan tinggi akan dipandang rendah. Siswa yang berhasil secara akademik 

sangat disukai, dikenal, dan dipuji oleh masyarakat. Sebaliknya, siswa yang tidak 

berprestasi di sekolah disebut lamban dan malas.  

Santrock (2012:557) menyebutkan faktor-faktor yang menjadi penyebab 

munculnya stres antara lain : 

1. Faktor Fisik 

Kekuatan fisik individu akan dikaitkan dengan kesehatan dan juga 

kemampuan dari individu tersebut. Individu yang memiliki fisik dan terbiasa untuk 

cukup olahraga tentu saja akan mampu menetralisir stresor-stresor yang ada. 

Sementara indvidu yang jarang melakukan olahraga akan sangat rentan rentan tidak 

akan mampu mengatasai stresor yang muncul di sekitarnya. Individu dengan fisik 

lemah sangat rapuh ketika menghadapi tuntutan-tuntutan yang diberikan 

kepadanya, selain itu juga pemikiran untu menjadi kuat selayaknya akan menjadi 

tegangan atau stresor yang menyebabkan individu mengalami gejala stres. 
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2. Faktor Lingkungan 

Setiap individu tentu saja menginginkan berada dalam lingkungan yang 

nyaman dan sesuai dengan harapan mereka. Lingkungan sangat berperan penting 

dalam bagaimana stresor akan mengambil ketenangan dari individu. Permasalahan 

dalam lingkungan biasanya sangat komplek dan melibatkan banyak hal. Individu 

akan terganggu jika lingkungan yang ditempati jauh dari rasa nyaman. Hal ini tentu 

saja berdampak pada bagaimana ketidaknyamanan tersebut dapat menjadi stresor 

bagi diri individu sehingga membuatnya tidak mampu menyesuaikan diri dengan 

lingkungan.  

3. Faktor Kognitif 

Kemampuan kognitif individu juga mempengaruhi terkait bagaimana 

individu dalam menangani stresor yang ada. Faktor kognitif ini tentu saja berkaitan 

dengan tuntutan maupun tugas yang akan diselesaikan individu. Ketika kognitif 

individu tersebut mampu di gunakan secara maksimal tentu saja ia akan mampu 

menyelesaikan tugas dengan baik dengan tingkatan stres yang mampu di 

minimalisir. Sedangkan individu yang tidak mampu mengoptimalkan kognitifnya 

ia akan cenderung kurang mampu menyelesaikan tugas. Tugas yang tak 

terselesaikan tentu saja akan menjadi stresor tersendiri bagi individu. 

4. Faktor Kepribadian 

Manusia merupakan mahluk dengan beragam kepribadian yang unik, antar 

satu pribadi dengan pribadi lainnya tentu saja akan berbeda. Berbeda dalam 

menyikapi permasalahan maupun keluar dari permasalahan tersebut. individu yang 

memiliki kepribadian mudah mengeluh, mudah menyerah tentu akan menjadi 
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sasaran empuk dari stresor. Sementara individu dengan pribadi yang pantang 

menyerah, mudah bergaul , tentu saja akan mampu bertahan dalam menghadapi 

stresor-stresor yang mereka sedang hadapi. 

5. Faktor Sosial Budaya 

Tuntutan suatu budaya terhadap individu tertentu pastinya akan 

memberikan tekanan tersendiri. Apalagi jika individu tersebut merasa tidak sesuai 

dengan budaya yang ada. Muncul pertentangan dalam diri individu, jika individu 

mampu menyampaikan pertentangan tersebut tanpa adanya hambatan tentu saja 

tidak akan menimbulkan masalah. Namun jika pertentangan tersebut hanya 

dipendam atau individu mampu menyampaikan namun  mendapatkan penolakan 

bisa jadi hal itu memicu munculnya stresor pada diri individu. 

6. Strategi Coping 

Stratergi coping merupakan pola perilaku individu dalam menghadapi 

stresor yang ada. Individu dengan coping stres yang baik tentu saja akan terhindar 

dari dampak stres berkepanjangan. Sementara individu yang tak mampu melakukan 

coping ini biasanya akan larut dalam dampak stres yang yang ada pada diri mereka. 

individu tentu saja harus mampu menemukan strategi coping sesuai dengan 

keadaan stresor yang sedang dihadapi. Jangan sampai strategi coping memberikan 

dampak negatif pada sesuatu hal, meskipun stresor yang ada mampu direduksi. 

Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa faktor yang 

menyebabkan munculnya stres akademik terbagi menjadi dua, yaitu faktor Internal 

dan Eksternal. 
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2.1.3 Gejala-Gejala Stres 

Hardjana (1994 dalam Aryani 2016:47) mengemukakan bahwa gejala stres 

dapat ditemukan dalam seluruh segi diri individu yang penting, seperti-fisik, emosi, 

intelektual, dan-interpersonal. Sementara Aryani (2016:47-48) lebih jelas 

menjelaskan bahwa gejala fisik meliputi, tidur tidak teratur, sakit kepala, 

berkeringat, tegang pada leher, sering gemetar, dan tidak selera makan. Gejala 

emosional meliputi, gelisah, cemas, sedih, gugup, marah-marah mood yang  

berubah-ubah, dan harga diri yang rendah. Gejala intelektual meliputi, sering 

melamun, pikiran kacau, sulit konsentrasi, pelupa, sulit mengambil keputusan, dan 

rendahnya motivasi dan prestasi-belajar. Gejala interpersonal meliputi, suka 

mencari kesalahan orang lain, sering mendiamkan orang lain, kesedihan karena 

merasa kehilangan orang yang disayangi, mudah-menyalahkan orang lain, dan- 

egois. 

Ketika individu mengalami-stres akan muncul reaksi dari-stresor yang 

dialaminya. Yusuf (2011, dalam Azmy, dkk 2017) memisahkan-reaksi stresor 

kedalam empat reaksi yaitu,  

1. Reaksi fisik yang ditandai dengan munculnya kelehan fisik seperti telapak 

tangan sering berkeringant,-kesulitan tidur, dan-merasa sakit kepala.  

2.  Reaksi emosional ditandai dengan munculnya reaksi dari perasaan yang 

tidak memiliki kepuasan,-merasa diabaikan, dan, cemas.  

3.  Raksi perilaku atau behavioral ditandai bersikap agresif,-berbohong 

untuk menutupi kesalahan, dan membolos. 
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4. Reaksi proses berpikir, ditandai dengan kesulitan konsentrasi, berfikir 

negatif,-tidak memiliki prioritas hidup, dan-perfeksionis. 

Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan-bahwa gejala-gejala stres yang 

dialami oleh individu diantaranya dapat dilihat pada tabel 2.1 berikut ini : 

Tabel 2.1. Gejala-gejala Stres yang muncul pada individu akibat tugas 

akademik yang diberikan 

No Letak Gejala Gejala Yang Muncul 

1. Fisik Tidur tidak teratur, sakit kepala, berkeringat, tegang 

pada leher, sering gemetar, dan tidak selera makan. 

2. Emosional Gelisah, cemas, sedih, gugup, marah-marah mood 

yang  berubah-ubah, dan harga diri yang rendah. 

3 Intelektual Sering melamun, pikiran kacau, sulit konsentrasi, 

pelupa, sulit mengambil keputusan, dan rendahnya 

motivasi dan prestasi-belajar. 

4. Hubungan 

Interpersonal 

Suka mencari kesalahan orang lain, sering 

mendiamkan orang lain, kesedihan karena merasa 

kehilangan orang yang disayangi, mudah-

menyalahkan orang lain, dan- egois. 

 

Gejala-gejala stres akademik dapat diamati dari letak gejala yang 

memunculkan respon. Diamati dari letak gejala fisik respon yang muncul seperti 

tidur tidak teratur, sakit kepala, berkeringat, tegang pada leher, sering gemetar, dan 

tidak selera makan. Letak gejala emosional memunculkan respon gelisah, cemas, 

sedih, gugup, marah-marah mood yang  berubah-ubah, dan harga diri yang rendah. 

Letak gejala Intelektual seperti sering melamun, pikiran kacau, sulit konsentrasi, 

pelupa, sulit mengambil keputusan, dan rendahnya motivasi dan prestasi-belajar. 

Sedangkan letak pada gejala hubungan Interpersonal memunculkan respon seperti 

Suka mencari kesalahan orang lain, sering mendiamkan orang lain, kesedihan 

karena merasa kehilangan orang yang disayangi, mudah-menyalahkan orang lain, 

dan- egois. 
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Setiap individu memiliki batasan dalam menghadapi stresor yang muncul 

dihadapannya. Batasan inilah yang disebut dengan toleransi stres, berikut akan 

dijelaskan mengenai definisi toleransi stres akademik, aspek-aspek, serta apa saja 

faktor-faktor yang memberikan pengaruh terhadap toleransi stres akademik.  

2.1.4 Pengertian Toleransi Stres Akademik 

Toleransi stres didefinisikan Stein dan Book (2011) sebagai kemampuan 

untuk menahan efek samping dan situasi stres tanpa mengembangkan gejala fisik 

atau emosional, dengan secara aktif dan positif mengatasi stres. Pengertian tersebut 

mendukung definisi Pestonjee (1992:22) yang mengungkapkan bahwa toleransi 

stres merupakan batasan dari dalam diri individu untuk menangani dampak buruk 

dari stres yang sedang dihadapi. Individu tentu akan bereaksi terhadap stresor yang 

dihadapi, reaksi dalam menghadapi stresor ini menandakan bagaimana toleransi  

stres pada diri individu bekerja. Jika stresor lebih kuat daripada stres tolerance limit 

yang dimiliki, individu tentunya akan mengalami dampak negatif dari stresor yang 

mereka hadapi . 

Ketika dihadapkan dengan stresor yang serupa, tidak semua orang bereaksi 

sama. Perbedaan dalam kemampuan untuk menangani stres dapat dikaitkan dengan 

toleransi stres (Izutsu, dkk, dalam Welle & Graf, 2011). Kemudian dalam Izutsu, 

dkk (dalam Welle & Graf, 2011) lebih memperinci definisi toleransi stres sebagai 

kemampuan menangani stres yang muncul pada diri individu sendiri. Toleransi 

stres ini adalah tentang bagaimana individu mampu bertahan dalam menghadapi 

tuntutan stresor yang muncul. 



24 

 

 

Sedangkan menurut Carson dan Butcher (dalam Rahmawati, 2013) 

menerangkan toleransi stres adalah kemampuan-seseorang untuk bertahan-dari 

stresor-stresor yang mengancam motif-motif dasar individu dan mengganggu 

kemampuan menyesuaikan diri dengan stresor tersebut, sehingga tidak terjadi 

gangguan-gangguan pada pola respon fisiologis dan-psikologis dalam diri individu. 

Maramis (dalam Agustia, 2014) menerangkan bahwa toleransi stres atau 

nilai ambang-frustasi (stres tolerance) pada setiap orang-berbeda-beda. Hal ini 

berdasarkan pada umur, jenis kelamin, perkembangan kepribadian, intelegensi, 

kematangan emosional, kemampuan kognitif, status sosial, dan dukungan keluarga. 

Ada orang yang sensitif terhadap stres tertentu yang-dinamakan stres spesifik, 

karena pengalaman-pengalaman sebelumnya yang menyakitkan tidak dapat 

ditangani dengan baik. 

Berdasarkan beberapa uraian yang telah dijelaskan diatas, dapat di 

simpulkan bahwa secara umum, toleransi stres merupakan kemampuan individu 

dalam bertahan dan-menyesuaikan diri dalam menghadapi stresor yang muncul 

pada diri individu, sehingga dampak negatif dari munculnya stresor tersebut mampu 

diminimalisir oleh individu. 

Mahasiswa yang memiliki toleransi stres akademik akan mampu bertahan 

dengan berbagai tugas akademik yang diberikan seperti tugas harian, ujian tengah 

semester,maupun ujian-akhir semester. Selain-itu, mahasiswa juga dapat merespon 

dengan baik ketika tugas akademik memicu munculnya gejala stres akademik, dan 

dampak negatif dari stres akademik tidak akan membebani mahasiswa. Sementara, 

apabila dihubungkan dalam lingkup akademik, toleransi stres akademik dapat 
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didefinisikan sebagai kemampuan mahasiswa untuk menyesuaikan diri dengan 

tugas akademik yang memicu munculnya gejala stres akademik, sehingga gejala-

gejala tersebut mampu diminimalisir.  

2.1.5 Aspek-Aspek Toleransi Stres 

Stein dan Book (2011) mengemukan bahwa aspek-aspek toleransi terhadap 

stres meliputi, antara lain: 

1. Kemampuan memilih tindakan untuk menghadapi stres. 

Individu mampu memilih tindakan apa yang akan mereka lakukan dalam 

menghadapi stresor dihadapan mereka. Individu cenderung mampu mengatasi 

stresor-stresor yang ada ( Fight ), daripada harus menghindari stresor yang ada 

(Flight). Jika dipertemukan dengan stresor individu mampu memilih tindakan yang 

tepat untuk mengurangi stresor yang ada tanpa harus memunculkan dampak negatif 

dari pilihan yang diambil. Kemampuan ini tentu saja dapat dilatih seiring 

bagaimana perkembangan individu dalam menghadapi stresor yang ada. 

2. Sikap optimis menghadapi-pengalaman baru, dan perubahan pada 

umumnya dan optimis-pada kemampuan sendiri untuk mengatasai masalah yang 

dihadapi. Individu tentunya harus percaya bahwa tidak ada masalah yang tidak 

dapat diatasi. Individu harus menyikapi stresor yang muncul dengan perasaan 

optimis bahwa permasalahan maupun stresor tersebut akan mampu mereka hadapi. 

Jika individu melakukan hal sebaliknya dalam artian bersikap negatif dalam 

menghadapi stresor bukan tidak mungkin mereka akan terus mendapatkan dampak 

yang lebih dari stresor yang ada. 
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3. Perasaan bahwa individu dapat mengendalikan atau-berperan-dalam 

menangani situasi atau kondisi stres dengan tetap tenang dan-memegang-kendali 

sepenuhnya. Ketika permasalahan muncul, individu yang tenang tentu saja akan 

mampu mengendalikan situasi dan mampu menguraikan pokok-pokok 

permasalahan yang sedang mereka hadapi. Sebaliknya jika dalam menghadapi 

persoalan mereka akan menunjukan kepanikan ataupun perasaan cemas yang 

muncul bisa saja stresor akan lebih mudah mendatangi mereka. 

Sementara itu, Welle dan Graf (2011) mengungkapkan ada beberapa aspek 

yang memiliki pengaruh signifikan terhadap toleransi stres yang dimiliki oleh 

siswa. Salah satu aspek tersebut adalah dukungan sosial. Dukungan sosial yang 

dimaksud adalah merasa didukung dengan baik, interaksi sosial yang cukup, dan 

kontak rutin dengan keluarga semuanya terhubung dengan jejaring sosial yang kuat. 

Selain itu, kesehatan fisik individu juga ikut mempengaruhi toleransi stres pada diri 

individu. Dan yang terakhir, ialah kepuasan terhadap lingkungan dan privasi yang 

cukup menunjukkan pentingnya area kehidupan seseorang untuk kesehatan mental 

dan fisik. 

Berdasarkan dua pendapat diatas, aspek toleransi stres dalam lingkup 

akademik meliputi kemampuan mahasiswa dalam memilih tindakan ketika tugas 

akademik memicu munculnya stres, kemampuan untuk bersikap optimis terhadap 

perubahan dan kemampuan diri yang dimiliki yang berkaitan dengan penyelesaian 

tugas akademik, kemampuan untuk mengendalikan ketika tugas akademik telah 

memicu munculnya suatu situasi stres dengan-tetap tenang dan-memegang kendali 
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sepenuhnya. Serta jejaring sosial yang kuat-dalam mendukung individu untuk 

mengelola stres akademik yang ada. 

2.1.6 Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Toleransi Stres 

Maramis (dalam Agustia, 2014) mengatakan setiap orang berlainan dalam 

penyesuaian dirinya terhadap stres-karena penilaian terhadap-stres itu berbeda-

beda, hal itu dapat dipengaruhi oleh: 

1. Umur 

Bertambahnya umur-seseorang-akan berkembang pula fisik dan psikisnya, 

sehingga mempengaruhi-dalam menghadapi tuntutan hidup. Semakin tumbuh 

individu tentu saja stresor yang mereka hadapi akan semakin komplek hal ini tentu 

saja akan mempengarui toleran dari individu dalam menghadapi stres yang ada. 

2. Seks 

Seks (jenis kelamin) juga mempengaruhi-individu dalam menyelesaikan 

permasalahan. Pria cenderung menggunakan akal sedang wanita lebih cenderung 

untuk menggunakan perasaannya. 

3. Intelegensi 

Kemampuan-individu dalam melihat-permasalahan dari berbagai sudut 

pandang akan membantu individu dalam-menyelesaikan masalah. Individu yang 

memiliki intelegensi baik tentu akan mampu berfikir logis dalam menghadapi 

stresor yang mengganggu dirinya. 

4. Kepribadian 

Kepribadian mempengaruhi individu dalam menjalani hidup, termasuk 

dalam merespon setiap stimulus yang datang agar tidak terjadi  gangguan. Individu 
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yang mudah mengeluh, tidak tahan banting tentu saja akan menjadi sasaran empuk 

dari stresor yang ada. Sedangkan individu yang mampu survive dalam segala 

tantangan yang ada tentu saja akan mampu menaklukan stresor yang ada dihadapan 

mereka. 

5. Emosi 

Kemampuan individu dalam mengontrol-emosi akan membuat-individu 

merasa tenang dalam menjalani hidup. Individu-harus memiliki kestabilan emosi 

sehingga tidak mudah terkena stres. 

6. Status Sosial atau Pekerjaan 

Berdasarkan pemenuhan kebutuhan atau-tingkat resiko dari pekerjaan-yang 

dilakukan akan mempengaruhi-ketangguhan seseorang dalam menghadapi stres.  

Tuntutan pekerjaan atau dalam lingkup akademik disebut juga sebagai tugas 

akademik berperan dalam memicu munculnya stresor dihadapan individu. 

Faktor-faktor-diatas merupakan-faktor yang secara umum mempengaruhi 

toleransi stres. Perbedaan usia seseorang, jenis kelamin, Intelegensi, kepribadian, 

emosi, dan status sosial memberikan respon berbeda pada tugas akademik yang 

memunculkan stres akademik.  Tugas akademik akan direspon secara baik oleh 

mahasiswa yang secara intelegensi,kepribadian dan emosi sudah cukup matang 

dalam menekan gejala stres akademik yang dapat timbul. Sementara faktor jenis 

kelamin membedakan bagaimana mahasiswa berjenis kelamin laki-laki ataupun 

perempuan akan merespon tugas akademik yang memunculkan stres.  

Dari faktor yang telah disebutkan terdapat dua faktor yang berhubungan 

dengan pemilihan variabel lain, diantaranya adalah faktor intelegensi dan dukungan 
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sosial atau pekerjaan. Intelegensi berkaitan dengan efikasi diri dari individu, 

sedangkan dukungan sosial yang dibahas pada penelitian ini adalah dukungan-

sosial dari teman sebaya. Untuk memperjalas definisi dari masing-masing variabel 

lainnya, berikut akan dijelaskan mengenai efikasi diri dan peer support. 

2.2  Efikasi Diri Akademik 

Berikut akan diulas mengenai definisi dari efikasi diri, beserta aspek-

aspeknya. 

1.2.1 Pengertian Efikasi Diri Akademik 

Menurut Bandura (1997:3), efikasi diri adalah keyakinan akan kemampuan 

diri seseorang dalam mengorganisasikan dan melaksanakan serangkaian aktivitas-

yang sesuai-untuk mencapai suatu hasil yang diharapkan. Keyakinan tersebut 

merupakan-rasa-percaya terhadap kemampuan diri sehingga mampu mendorong 

seseorang untuk-meraih segala sesuatu yang-diinginkannya. Hal serupa juga 

disampaikan oleh Ormrod(2008:20) yang menyebutkan bahwa efikasi diri ini 

adalah penilaian individu mengenai kemampuan-yang ada-pada dirinya untuk 

melakukan tindakan atau mencapai tujuan tertentu, yang terkait dengan 

penyelesaian tugas.    

Selanjutnya, Santrock (2012:363) yang mendefinisikan bahwa efikasi diri 

merupakan keyakinan bahwa individu dapat menguasai sebuah situasi dan 

menghasilkan sesuatu yang menguntungkan. Efikasi diri mengacu-berdasarkan 

pertimbangan seberapa besar keyakinan seseorang-tentang-kemampuannya 

melakukan-sejumlah aktivitas belajar dan kemampuannya-menyelesaikan tugas-

tugas belajar (Mahmudi & Suroso, 2014). Efikasi diri merupakan keyakinan 
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seseorang terhadap kemampuan menunantaskan tugas-tugas akademik yang 

didasarkan atas kesadaran diri tentang-pentingnya pendidikan, nilai dan harapan 

pada hasil yang akan dicapai dalam-kegiatan belajar. 

Sementara, Baron dan Bryne (dalam Sinaga & Kistanti, 2017), menjelaskan 

efikasi diri sebagai penilaian individu mengenai kemampuan atau kompetensi 

dirinya untuk dapat-melakukan suatu tugas, mencapai-tujuan dan mengatasi 

hambatan. 

Dari beberapa penjelasan di atas, dapat diketahui bahwa secara umum 

efikasi diri merupakan keyakinan bahwa individu dapat menguasai sebuah situasi 

dan mengatasi hambatan-hambatan dalam mencapai suatu tujuan. Terkait dengan 

penelitian ini, efikasi diri akademik merupakan efikasi diri dalam lingkup 

akademik. Sehingga, secara singkat efikasi diri akademik dapat-diartikan sebagai 

keyakinan bahwa individu dapat menyelesaikan tugas-tugas akademik  dan dapat 

mengatasi hambatan-hambatan yang ada untuk mecapai tujuan dalam kegiatan 

akademik. 

2.2.2 Aspek-Aspek Efikasi Diri 

Perbedaan efikasi diri-yang ada  disetiap individu terdapat pada-tiga 

aspek/komponen ( Bandura, 1997:Swaraswati, 2016), yaitu :  

1. Magnitude (tingkat kesulitan tugas), yaitu masalah yang berkaitan dengan 

derajat-kesulitan-tugas individu. Komponen ini berimplikasi pada pemilihan-

perilaku yang akan dicoba individu berdasarkan ekspektasi efikasi pada tingkat 

kesulitan tugas akademik. Semakin tinggi semester mahasiswa, tingkat kesulitan 



31 

 

 

akademik yang akan didapatkan menjadi semakin sulit. Hal ini menimbulkan 

masalah tersendiri bagi mahasiswa dalam menyelesaikan tugas yang ada.  

2. Strength (kekuatan keyakinan), yaitu aspek yang berhubungan dengan 

kekuatan keyakinan-individu atas-kemampuannya. Pengharapan yang kuat dan 

mantap pada individu akan-mendorong-untuk gigih dalam berupaya mencapai 

tujuan walaupun-mungkin belum memiliki pengalaman-pengalaman yang 

menunjang. Mahasiswa yang memiliki keyakinan tinggi terhadap kemampuannya 

memiliki kecenderungan dapat menyelesaikan tugas dalam bentuk apapun dan 

bahkan menyukai tantangan dari adanya tugas akademik. Sedangkan mahasiswa 

yang tidak yakin akan kemampuannya akan menolak tugas dan lebih memilih 

menyelesaikan tugas yang tidak menantang.  

3. Generality (generalitas), yaitu hal yang berhubungan-dengan luas 

cakupan tingkah laku-diyakini oleh individu-mampu dilaksanakan. Mahasiswa 

yang mampu menyelesaikan satu tugas dengan baik cenderung akan memiliki 

keyakinan lebih tinggi dibandingkan mahasiswa yang merasa gagal dalam tugas 

sebelumnya. Pengalaman kesuksesan atau kegagalan dalam menyelesaikan tugas 

sebelumnya cenderung digeneralisasikan menjadi tolak ukur bagaimana keyakinan 

mahasiswa dalam menyelesaikan tugas selanjutnya. 
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Sementara Omrod (2009; Sinaga & Kustanti, 2017) mengungkapkan bahwa 

efikasi diri dipengaruhi beberapa faktor seperti :  

1. Keberhasilan dan kegagalan individu sebelumnya.  

Individu lebih mungkin percaya bahwa dapat berhasil pada suatu tugas 

ketika individu tersebut pernah menyelesaikan tugas-yang hampir-mirip di masa 

lalu.  

2. Pesan dari orang lain.  

Terkadang kesuksesan individu-yang akan memulai berbisnis belum-jelas, 

maka-diperlukannya pesan-pesan atau nasihat-nasihat untuk menguatkan 

keyakinan diri individu dalam meraih kesuksesannya.  

3. Kesuksesan dan kegagalan Individu lain.  

Individu akan mengamati kinerja individu-lain yang mempunyai 

karakteristik permasalahan-sama dengan dengan-dirinya, situasi tersebut dapat 

memberikan contoh atau model mengenai apa yang harus dilakukan untuk 

mengembangkan dirinya agar lebih baik. 

4. Kesuksesan dan kegagalan dalam kelompok yang lebih besar. 

Individu memiliki efikasi diri yang lebih besar ketika bekerja dalam 

kelompok daripada sendiri, efikasi diri kolektif-tidak hanya berdasarkan pada 

persepsi individu akan-kapabilitasnya dan individu lain, melainkan-juga pada 

persepsi individu tersebut mengenai bagaimana dirinya dapat bekerja bersama-

sama secara efektif dan mengkoordinasikan peran dan tanggung jawab bersama. 

Dari uraian diatas dapat diketahui bahwa aspek-aspek dari efikasi diri antara 

lain terdiri dari magnitude, generality, dan strength. 
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2.3 Dukungan Teman Sebaya 

Berikut akan dijelaskan mengenai definisi dari dukungan teman sebaya dan 

aspek-aspeknya. 

2.3.1 Pengertian Dukungan Teman Sebaya 

Dukungan sosial memang dapat berasal dari mana-saja (Sarafino & Smith, 

2010), salah satunya adalah teman sebaya. Teman sebaya atau yang lebih-dikenal 

dengan sebutan peer merupakan kelompok-individu yang mempunyai usia atau 

tingkat kematangan-yang kurang-lebih sama. Teman sebaya merupakan sumber 

dukungan emosional penting sepanjang transisi masa remaja. Sasmitha dan Rustika 

(2015) menjelaskan bahwa dukungan teman sebaya adalah dukungan yang 

diberikan kepada individu oleh kelompok-sebayanya seperti kenyamanan secara 

fisik dan psikologis sehingga individu tersebut-merasa dicintai, diperhatikan, dan 

dihargai sebagai bagian dari-kelompok sosial 

Sementara Faulkner (dalam Sinaga & Kustanti,2017) berpendapat bahwa 

dukungan teman sebaya adalah suatu kelompok yang dimana anggotanya saling 

memberikan-dukungan untuk dapat memperoleh tujuan yang diinginkan. Taylor 

(dalam Sayekti & Sawitri, 2018) mengungkapkan bahwa dukungan sosial dapat 

mengatasi tekanan psikologis ketika berada dalam masa  sulit  dan  menekan.  

Berinteraksi  dengan  orang  lain  adalah  hal  yang menyenangkan untuk mengatasi 

stres dan situasi menekan.  

Berdasarkan penjelasan tersebut, dapat disimpulkan bahwa dukungan teman 

sebaya adalah bentuk perhatian, kenyamanan, penghargaan dan-bantuan yang 

diberikan oleh teman sebaya untuk dapat-membantu keluar dari permasalahannya 
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dan mencapai tujuan pribadi serta mengalami perubahan pribadi yang diinginkan 

oleh lingkungannya.   

2.3.2 Aspek-Aspek Dukungan Teman Sebaya 

Aspek dukungan sosial dari Sarafino dan Smith (2010) terbagi menjadi  

empat  aspek, yaitu: 

1. Emotional or esteem support 

Emotional atau esteem support ini dapat dinyatakan dalam bentuk bantuan 

berupa dorongan untuk memberikan empati,  perhatian, kasih sayang dan  

penghargaan  positif. Dukungan  ini  akan membuat  penerima  dukungan  merasa  

nyaman,  tentram  kembali,  serta merasa dimiliki dan dicintai.  

2. Tangible or Instrumental support 

Tangible or Instrumental support merupakan dukungan  instrumental  yang 

mencakup bantuan  langsung  seperti  memberikan pinjaman  uang atau  menolong  

dengan  melakukan  sesuatu  pekerjaan  guna menyelesaikan tugas-tugas individu. 

3. Informational support 

Informational support dapat dilakukan dengan cara memberikan  informasi, 

sugesti,  nasehat,  ataupun  umpan  balik  tentang bagaimana hal baik yang harus 

dilakukan oleh individu yang membutuhkan bantuan. 

4. Companionship support 

Jenis  dukungan  ini  diberikan  dengan  cara  menciptakan  kondisi dimana 

seseorang merasa menjadi  bagian  dari  suatu  kelompok  yang  memiliki  

persamaan  minat  dan aktivitas sosial. Dukungan jaringan sosial merupakan suatu 

interaksi sosial yang positif  dengan  orang  lain  yang  memungkinkan  individu  
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dapat  menghabiskan waktu dengan individu lain dalam suatu aktivitas sosial 

maupun hiburan. 

Sementara House (dalam Mahmudi & Suroso, 2014) menjelaskan Aspek 

dari dukungan sosial yang berkaitan dengan dukungan teman sebaya, antara lain : 

1.  Emotional Support: individu membutuhkan cinta, simpati, kepercayaan 

serta kebutuhan didengarkan. Individu dapat merasakan bahwa orang di sekitarnya-

memberikan-perhatian pada dirinya, mendengarkan, simpati terhadap masalah 

pribadi maupun pekerjaan.   

2. Appraisal Support: penilaian terhadap individu dengan cara memberi 

penghargaan atau memberi penilaian yang mendukung pekerjaan, perilaku 

seseorang dalam peranan sosial, dan prestasi. Selain itu juga memberikan feedback 

yang saling tergantung. 

3. Informational Support: menyediakan informasi yang berguna bagi 

seseorang untuk mengatasi-persoalan pribadi maupun pekerjaan. Informasi ini 

dapat berupa pengarahan, nasehat, -dan informasi lain yang sesuai dengan 

kebutuhan. 

4. Instrumental Support: dukungan instrument juga disebut dukungan nyata 

atau dukungan secara materi, -seperti bantuan pinjaman uang, -transportasi, 

membantu-pekerjaan-tugas, menyempatkan waktu dan-lain-lain. 

Dari uraian diatas dapat diketahui bahwa aspek dari dukungan teman sebaya 

antara lain : emotional-support, appraisal-support, -Informational support, 

instrumental support. 
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2.4 Pengaruh Efikasi Diri Akademik dan Dukungan Teman Sebaya 

terhadap Toleransi Stres Akademik 

Seperti yang sudah dijelaskan, bahwa tugas-tugas akademik yang dialami 

oleh mahasiswa dapat memicu munculnya stres akademik pada diri mahasiswa 

tersebut. Tugas akademik yang diberikan kepada mahasiswa menimbulkan 

berbagai macam respon. Beberapa respon yang dimunculkan mengarah kepada 

gejala stres akademik, seperti contoh cemas, sulit tidur, mood mudah berubah, sulit 

konsentrasi, dan masih banyak gejala stres akademik yang dihadapi oleh 

mahasiswa. Sebagai batasan dalam merespon gejala stres, dalam setiap mahasiswa 

memiliki apa yang disebut sebagai toleransi stres akademik. toleransi stres 

akademik merupakan kemampuan individu dalam bertahan dan menyesuaikan diri 

dalam menghadapi tugas akademik (stresor) yang muncul pada diri individu, 

sehingga dampak negatif dari munculnya stresor tersebut mampu diminimalisir 

oleh individu. Aspek toleransi stres adalah kemampuan individu dalam memilih 

tindakan menghadapi stres, kemampuan untuk bersikap optimis terhadap 

perubahan dan kemampuan diri yang dimiliki, serta kemampuan untuk 

mengendalikan suatu situasi stres dengan tetap tenang dan memegang kendali 

sepenuhnya. 

Aspek-aspek yang telah disebutkan diatas lebih banyak membahas pada 

pemahaman mengenai kemampuan individu dalam menghadapi stresor yang ada. 

Ketika membahas tentang kemampuan dalam diri individu tentu saja hal tentang 

keyakinan tidak bisa dilepaskan begitu saja. Individu akan merasa mampu ketika 

dia merasa yakin bahwa dia akan mampu memunculkan kemampuan tersebut. 
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Disinilah peran Efikasi diri diprediksi memiliki peranannya. Individu akan 

memiliki toleransi stres yang baik ketika dia juga memiliki efikasi diri yang baik 

pula. 

Selanjutnya sebagai mahluk sosial, individu tentu saja tidak akan lepas 

dengan hubungan sosial dengan orang lain. Individu membutuhkan dukungan dari 

orang lain dalam berbagai lingkup kehidupan. Salah satunya adalah ketika mereka 

menghadapi stresor yang ada dihadapan mereka. Mungkin memang terdapat 

individu yang mampu menghadapi stresor dengan kemampuannya sendiri. Akan 

tetapi, peranan dukungan dari orang lain pastilah memberikan pengaruh tersendiri 

dalam meningkatkan kemampuan individu dalam menghadapi stresor yang ada. 

Salah satu dukungan yang mudah individu dapatkan adalah dukungan dari teman 

sebaya. Sehingga dapat disampaikan bahwa adanya hubungan kausal antara efikasi 

diri, dukungan teman sebayat, dan toleransi stres. 

Dari penjelasan diatas, peneliti mencoba menyederhanakan kerangka 

teoritis melalui bagan kerangka teoritis berikut : 
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Gambar 2.1 Kerangka Berpikir 

 

2.6  Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan teori dan masalah yang telah diuraikan-sebelumnya, maka 

hipotesis-penelitian ini dapat dirumuskan sebagai-berikut yakni “ ada-pengaruh 

antara efikasi diri dan peer support terhadap toleransi stres pada mahasiswa 

psikologi UNNES. 
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BAB 5 

PENUTUP 
 

5.1 Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, analisis data dan pembahasan yang telah 

dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa: 

1. Toleransi stres akademik pada mahasiswa psikologi UNNES berada dalam 

kategeori sedang menuju tinggi. 

2. Efikasi diri akademik mahasiswa psikologi UNNES berada dalam kategori 

sedang menuju tinggi. 

3. Dukungan teman sebaya pada mahasiswa psikologi UNNES berada dalam 

kategori tinggi.  

4. Efikasi diri akademik dan peer support secara simultan (bersama-sama) 

memiliki pengaruh terhadap toleransi stres akademik pada mahasiswa 

jurusan Psikologi Universitas Negeri Semarang.  

5.2 Saran  

1. Bagi Subjek Penelitian 

a. Hasil penelitian menunjukkan bahwa toleransi stres akademik pada 

mahasiswa Jurusan Psikologi berada pada kategori sedang menuju tinggi, 

dengan demikian diharapkan kepada para mahasiswa untuk lebih 

meningkatkan toleransi stres akademik mereka dengan cara melatih 

kemampuan dalam memilih tindakan menghadapi stres, selalu bersikap 

optimis terhadap kemampuan diri sendiri, dan melatih diri untuk tetap 

tenang dalam menghadapi situasi stres. 
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b. Hasil penelitian menunjukkan bahwa efikasi diri akademik pada 

mahasiswa Jurusan Psikologi berada pada kategori sedang menuju tinggi, 

dengan demikian diharapkan kepada para mahasiswa untuk terus 

meningkatkan efikasi diri akademik yang dimiliki dengan cara melatih diri 

untuk terus berusaha dalam menyelesaikan tugas meskipun tugas tersebut 

sulit. 

c. Hasil penelitian menunjukkan bahwa dukungan teman sebaya pada 

mahasiswa Jurusan Psikologi berada pada kategori tinggi, dengan demikian 

diharapkan kepada para mahasiswa untuk tetap saling mendukung dalam 

menyelesaikan studi agar tercipta lingkungan akademik yang nyaman bagi 

para mahasiswa. 

2. Bagi Pengelola 

Bagi pengelola, hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan bahan 

pertimbangan dalam mengatasi masalah stres akademik yang dialami oleh 

mahasiswa secara lebih efektif dengan cara menjadikan teman sebaya sebagai 

tutor atau motivator kepada rekan mahasiswa lain yang terindikasi mengalami 

gejala stres akademik. 

3. Bagi Peneliti Lain 

a. Bagi peneliti lain yang juga akan meneliti maupun mengembangkan 

penelitian serupa mengenai toleransi stres akademik, diharapkan untuk 

memperluas ruang lingkup penelitian misalnya dengan meneliti variabel 

lain yang diprediksi memberikan sumbangsih pengaruh lebih besar 

terhadap variabel toleransi stres akademik.. 
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b. Menggunakan variasi metode lain yang lebih kongkrit dan detail dalam 

mengukur pengaruh variabel efikasi diri dan dukungan teman sebaya 

terhadap toleransi stres akademik. 

c. Menggunakan karakteristik subjek, jumlah sampel dan teknik sampling 

yang berbeda untuk melihat lebih jauh perbedaan hasil penelitian yang 

didapat, sehingga dapat dijadikan perbandingan antara penelitian ini  dan 

penelitian selanjutnya. 

d. Melakukan desain penelitian eksperimen untuk meningkatkan efikasi diri 

dan melihat lebih jauh pengaruh yang diberikan terhadap toleransi stres 

akademik pada mahasiswa. 

e. Menjadikan hasil penelitian ini sebagai referensi dalam penelitian-

penelitian serupa selanjutnya. 
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