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ABSTRACT

Abstract. This study aims to determine the relationship between resilience and coping strategies in students who
experience distress. The participants in this study were students aged 17-24 years, class of 2018-2022 from various
faculties. The sampling method used purposive sampling technique, namely students who were included in moderate
and high levels of distresss (N = 260). The results showed that there was a significant relationship between resilience
(Sig. 0.621) and coping strategies (Sig. 0.312) with distresss in college students. Furthermore, resilience and coping
strategies simultaneously affect student distresss Feount > Franie (resilience 1.647>1.51; coping strategies 2.046>0.312).
Increasing mental health services in higher education can direct the use of adaptive coping strategies so as to increase
resilience and minimize the emergence of distresss in students.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan resiliensi dan strategi coping pada mahasiswa yang mengalami
distress. Partisipan pada penelitian ini adalah mahasiswa berusia 17-24 tahun, angkatan 2018-2022 dari berbagai
fakultas. Metode pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling yaitu mahasiswa yang termasuk dalam
tingkat distresss sedang dan tinggi (N= 260). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan
antara resiliensi (Sig. 0,621) dan strategi coping (Sig. 0,312) dengan distress pada mahasiswa. Selanjutnya resiliensi dan
strategi coping secara simultan berpengaruh terhadap distresss mahasiswa Fhiung > Fravel (resiliensi 1,647>1,51 ; strategi
coping 2,046>0,312). Peningkatan layanan kesehatan mental di Perguruan Tinggi dapat mengarahkan penggunaan
strategi coping yang adaptif sehingga dapat meningkatkan resiliensi dan memperkecil munculnya distresss pada
mahasiswa.
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terpapar akan informasi secara konstan. Selain itu, tuntutan akademik yang tinggi, kompetisi yang
semakin ketat dan tekanan untuk mencapai keberhasilan secara konstan dapat menjadi beban yang
berat bagi mahasiswa. Tak hanya itu, ketidakharmonisan hubungan dengan orangtua, saudara,
dosen, teman sebaya dan lawan jenis memiliki pengaruh yang signifikan terhadap munculnya
distress pada mahasiswa (Aryuni, 2022).

Fenomena yang semakin mencolok adalah peningkatan tingkat distress yang dialami oleh
mahasiswa di berbagai belahan dunia. Distress menjadi lebih kompleks dan merata, dipicu oleh
tekanan akademik yang meningkat, tantangan ekonomi, ketidakpastian masa depan, perubahan gaya
hidup yang dipengaruhi oleh peristiwa global seperti pandemik serta faktor psikososial lainnya
(Keles et al., 2020; Shanahan et al., 2022; Vierti0 et al., 2021). Kondisi ini telah memunculkan
kebutuhan mendesak untuk memahami lebih dalam tentang bagaimana resiliensi dan strategi coping
menjadi penting dalam membantu mahasiswa menghadapi distress. Meskipun penelitian mengenai
hal ini sudah cukup beragam, masih terdapat celah pengetahuan yang perlu dieksplorasi lebih jauh.

Beberapa fenomena terbaru secara berturut-turut menggemparkan Indonesia, yaitu pada bulan
maret 2023 mahasiswa Ul ditemukan tewas setelah loncat dari lantai 18 disebuah apartemen di
Jakarta (Yulika, 2023). Bulan Oktober 2023 menjadi bulan dengan kasus bunuh diri terbanyak
antara lain; kasus bunuh diri tiga mahasiswa dari Universitas berbeda di NTT, dua orang gantung
diri dan satu orang melompat ke jurang (Ama, 2023). Masih di bulan yang sama mahasiswa
UNNES Semarang nekad loncat dari lantai empat di sebuah Mall dengan meninggalkan surat untuk
ibunya (Putri, 2023). Selanjutnya mahasiswa UMY Yogyakarta berusia 18 tahun ditemukan tewas
setalah jatuh dari lantai empat asrama putri, diketahui sebelumnya ia pernah melakukan percobaan
bunuh diri dengan meminum 20 butir obat sakit kepala sekaligus (Pertana, 2023). Kasus bunuh diri
terbaru yang dilakukan oleh dua orang mahasiswa dan mahasiswi di Makassar, mereka ditemukan
membusuk setelah empat atau lima hari kemudian dan meninggalkan surat kepada orangtuanya,
salah satunya berisi kesedihan akan perlakuan orangtua yang selalu membanding-bandingkannya
dengan saudaranya (Indonesia, 2023).

Usia mahasiswa di Indonesia secara umum berada pada rentang usia 18-24 tahun yang termasuk
dalam tahap perkembangan dewasa muda. Pada tahapan perkembangan ini, mahasiswa berusaha
mengeksplorasi diri untuk menemukan identitas diri yang sesungguhnya, berusaha untuk bergaul,
membina hubungan dan mengemban tanggung jawab sosial (Chong & Soo, 2021). Ditambah lagi,
terdapat beban akademik serta kegiatan kampus lainnya sebagai salah satu tanggung jawab sebagai
“mahasiswa” yang harus dipenuhi. Dalam memenuhi tugas perkembangan tersebut, tak jarang
ditemukan masalah-masalah yang memicu timbunya stress. Hasil penelitian Musabiq & Karimah
(2018) menunjukkkan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki lebih dari satu jenis stressor serta
merasakan dampak stress lebih dari satu aspek. Sebanyak 29,3% pada mahasiswa berasal dari
ketidakmampuan dalam intrapersonal yaitu kondisi keuangan (23%) dan tanggung jawab di
oraganisasi kampus (20)% (Zandalinas et al., 2021). Adapun dampak fisik yang paling sering
dialami adalah lemas dan kelelahan (21.1%) (Ribeiro et al., 2022).

Berbagai hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa saat ini lebih rentan terhadap masalah
kesehatan mental dibandingkan dengan generasi sebelumnya. Faktor-faktor seperti perubahan gaya
hidup, kemajuan teknologi dan tuntutan akademik yang tinggi telah dikaitkan dengan peningkatan
tingkat kecemasan (Pascoe et al., 2020), stress dan depresi di kalangan mahasiswa (Uliana et al.,
2021). Namun, terdapat perbedaan dalam tingkat dampak dan cara mahasiswa menangani tantangan
ini, tergantung pada faktor-faktor kontekstual yang melibatkan aspek sosial, ekonomi dan budaya
(Deng et al., 2022). Emosi-emosi negatif yang dirasakan menggambarkan beban tambahan yang
dialami oleh mahasiswa akibat ekspektasi sosial yang semakin tinggi, persaingan global dan
tantangan-tantangan kehidupan modern (Saracoglu, 2022; Viseu et al., 2018). Hal ini menyoroti
bagaimana ekspektasi yang tidak realistis dan tekanan yang terus-menerus dapat mengakibatkan
dampak negatif terhadap kesehatan mental.
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Selain itu, rasa keterhubungan juga relevan dalam konteks ini. Mahasiswa yang merasa
terhubung dengan lingkungan sosialnya, memiliki dukungan sosial yang kuat dan mampu menjaga
keseimbangan antara kehidupan sosial dan akademik (Isiguzo et al., 2023), cenderung memiliki
kesehatan mental yang lebih baik. Namun, penelitian yang spesifik dalam konteks hubungan antara
perkembangan zaman dengan status kesehatan mental mahasiswa serta cara mengelola dampaknya
masih terbatas.

Banyak dampak negatif yang dihasilkan dari distresss. Barry et al., (2020) menyebutkan bahwa
distresss secara fisik akan mengakibatkan kurangnya energi dari tubuh secara persisten, kurangnya
nafsu makan, sakit kepala dan lambung. Penelitian lain menyebutkan bahwa tingginya tingkat
distress, khususnya pada mahasiswa berpengaruh terhadap kecemasan dan depresi, keinginan untuk
bunuh diri, pola hidup yang buruk, gangguan pola tidur, sakit kepala dan perasaan tidak berdaya
(Maymon & Hall, 2021; Thomassen et al., 2022). Selanjutnya (Kohut, 2021) juga
menglasifikasikan dampak stress ke dalam empat aspek yaitu fisik, kognitif, emosi dan perilaku.
Menurut Boals & Banks (2020) beberapa tanda bahwa stress telah berdampak pada fisik
diantaranya adalah adanya gangguan tidur, peningkatan detak jantung, ketegangan otot, pusing dan
demam, kelelahan dan kekurangan energi (Kirchheiner et al., 2013).

Distresss erat hubungannya dengan resiliensi dan coping. Resiliensi merupakan kemampuan
untuk bertahan dan bangkit dari situasi sulit (Vinkers et al., 2020), sedangkan coping suatu tindakan
yang dilakukan individu untuk meminimalisir dampak stress negatif atau bahkan mengatasi stress
(Ramadianto et al., 2022). Mahasiswa termasuk kelompok individu yang rentan mengalami distress.
Jika individu mengalami distresss tentu saja akan berdampak pada berbagai aspek kehidupannya
termasuk proses perkuliahan. Distress yang berkepanjangan pada mahasiswa membuat mereka
tidak produktif dalam hal akademik sehingga dapat menghambat penyelesaian studi. Penelitian ini
merupakan penelitian pembinaan yang bertujuan untuk mengetahui hubungan dan kontribusi
resiliensi dan strategi coping pada mahasiswa yang mengalami distress.

Methods

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh resiliensi dan strategi coping terhadap
distress mahasiswa. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode
analisis regresi berganda dengan sampel pada penelitian ini adalah 260 mahasiswa dari beberapa
fakultas yang termasuk dalam kategori distress sedang dan tinggi. Adapun instrument yang
digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Resilience Quetiont Inventory (RQI) yang berasal dari teori Reivich dan Shatte Reivich
(Reivich, K & Shatte (2002) yang mengukur regulasi emosi, kontrol implus, empati, optimisme,
analisis kausal, self-efficacy dan reaching out. Skala RQI terdiri dari 28 aitem pernyataan dengan
pilihan jawaban yaitu: sangat setuju, setuju, tidak setuju dan sangat tidak setuju. Semua aitem RQI
terbukti valid dengan tingkat reliabilitas 0,840.

2. Ways of Coping Questionnaire (WCQ) yang diadaptasi oleh peneliti dari Lazarus dan
Folkman (Susan Folkman, 2010). Skala ini memiliki dimensi yang membagi strategi coping
menjadi tiga yaitu problem focused coping, emotion focused coping dan less useful coping. Skala
WCQ terdiri dari 28 aitem pernyataan. Berdasarkan uji validitas, terdapat satu aitem yang tidak
valid sedangkan tingkat reliabilitasnya baik 0,726.

The Perceived Stress Scale (PSS-10) yang dibuat oleh Sheldon Cohen (Cohen, 1994) terdiri
daril0-aitem pertanyaan tentang laporan diri yang mengukur evaluasi seseorang dari situasi stres
dalam satu bulan terakhir di kehidupan mereka. PSS-10 digunakan untuk mengungkap stres terkait
dengan feeling of unpredictability (3 aitem), feeling of uncontrollability (4 aitem) dan feeling of
overloaded (3 aitem). Alat ukur ini menggambarkan stress yang seringkali dialami oleh mahasiswa.
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Penelitian Smith, Rosenberg, & Haight (2014) menyatakan bahwa nilai Cronbach’s Alpha diperoleh
sebesar 0,676-0,909. Hasil uji validitas menunjukkan semua aitem memiliki validitas yang baik
dengan reliabilitas 0,820.

Tabel 1
Karakteristik demografik partisipan
Karakteristik demografik n %
Jenis kelamin
Laki-laki
Perempuan
Usia
17-18 28 10.8
19-20 130 50
21-22 92 35,3
23-24 10 39
Angkatan
2018-2019 46 17,7
2020-2021 128 49,2
2022 86 331
Fakultas

Ekonomi 26 10
Hukum 2 0,8
FISIP 32 12,3
Kedokteran 38 14,6
FKIP 104 40
Kehutanan 2 0,8
Kesehatan Masyarakat 50 19,2
MIPA 2 0,8
Teknik 4 15

Hasil

Tabel 3 Hasil uji normalitas

Mean Std. Deviation Absolute Asymp. Sig. (2-tailed)
0,00000 5,538 0,109 0,535

Berdasarkan hasil uji normalitas, diperoleh nilai signifikansi semua variabel lebih besar dari
0,05 vyaitu resiliensi 0,535. Hal ini menunjukkan bahwa semua data semua variabel resiliensi,
strategi coping dan stress berdistribusi normal.

Tabel 4 Hasil uji linearitas

Variabel F Sig
Stress* Resiliensi 1,647 0,621
Stress* Strategi coping 2,046 0,312

Berdasarkan nilai signifikansi (Sig) pada tabel di atas, diketahui nilai deviation from linearity
Sig pada variabel resiliensi sebesar 0,621 dan variabel strategi coping sebesar 0,312. Hal ini
menyatakan bahwa ada terdapat hubungan linear secara signifikan antara variabel resiliensi dengan
stress dan juga strategi coping dan stress. Selanjutnya diperoleh nilai F hitung pada variabel
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resiliensi sebesar 1,647 > F tabel 1,51 dan variabel strategi coping 2,046 > F tabel 1,00 yang berarti
bahwa terdapat hubungan linear yang signifikan antara resiliensi dengan stress dan strategi coping
dengan stress.

Tabel 5 Hasil uji multikolinearitas

Variabel Sig. Tolerance VIF
Resiliensi 0,000 0,628 1,59
Strategi coping 0,000 0,628 1,59

Tabel diatas menunjukkan bahwa nilai tolerance pada variabel resiliensi dan strategi coping
adalah 0,628 > 0,10 dan nilai VIF pada variabel resiliensi dan strategi coping adalah 1,59 < 10. Hal
tersebut menunjukkan bahwa semua variabel bebas yang digunakan dalam penelitian ini terbebas
dari gejala multikolinearitas dalam model regresi dan memenuhi syarat uji asumsi klasik.

Tabel 6 Kategori distress

Kategori n %
Sedang 121 46,5
Tinggi 139 53,5

Berdasarkan analisis data yang dilakukan, ditetapkan dua kategori distress yaitu distress sedang
dan distress tinggi. Sebanyak 121 subjek atau 46,5% penelitian tergolong pada kategori distress
sedang dan 139 atau 53,3% termasuk dalam kategori distress tinggi.

Hasil Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji Koefisien Determinasi Parsial (uji t).
Pengukuran twes dimaksudkan untuk mengetahui apakah secara individu ada pengaruh antara
variabel-variabel bebas (X1 dan X2) dengan variabel terikat ().

Tabel 7. Pengaruh resiliensi dan strategi coping terhadap stress

Coefficients?
Standardized

Unstandardized Coefficients Coefficients

Model B Std. Error Beta t Sig.
(Constant) 13,67 8,408
Resiliensi 0,201 0,093 0,251 2,151 0,013
Strategi coping 0,215 0,104 0,253 2,183 0,001

Adapun penjelasan tabel 7 adalah sebagai berikut:

Resiliensi (X1). Diketahui bahwa besar probabilitas signifikan variabel resiliensi yaitu sig =
0,013. Jika dibandingkan dengan sig 0,05 maka sig = 0,013 < sig 0,05. Hal ini berarti resiliensi
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap distress mahasiswa.

Strategi Coping (X1). Diketahui bahwa besar probabilitas signifikan variabel strategi coping
yaitu sig = 0,001. Jika dibandingkan dengan sig 0,05 maka sig = 0,001 < sig 0,05. Hal ini berarti
strategi coping memiliki pengaruh yang signifikan terhadap distress mahasiswa.
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Tabel 8 Hubungan resiliensi dan distresss

Kategori Resiliensi

Rendah Sedang Tinggi Total
Kategori Sedang 2 97 11 110
Distresss Tinggi 14 125 0 139
Total 16 228 16 260

Berdasarkan hasil tabel tabulasi silang tentang hubungan antara resiliensi dan distress diperoleh
data sebagai berikut: sebanyak 125 subjek dengan tingkat distress tinggi berada dalam kategori
resiliensi sedang, selanjutnya sebanyak 11 subjek dengan tingkat distress sedang berada dalam
kategori resiliensi tinggi.

Hubungan Strategi Coping dan Distress

Tabel 9 Hubungan strategi coping dan distress

Kategori Strategi Coping

Rendah Sedang Tinggi Total
Kategori Sedang 0 86 24 110
Distresss Tinggi 4 130 5 139
Total 4 221 35 260

Berdasarkan hasil tabel tabulasi silang tentang hubungan antara strategi coping dan distress
diperoleh data yaitu: sebanyak 130 subjek dengan tingkat distresss tinggi menggunakan strategi
coping dengan kategori sedang dan diketahui sebanyak 86 subjek dengan tingkat distresss sedang
juga menggunakan strategi coping dalam kategori sedang.

Diskusi

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui hubungan antara resiliensi dan strategi coping
terhadap tingkat distress pada mahasiswa. Hasilnya terdapat pengaruh yang signifikan antara
resiliensi dan strategi coping terhadap tingkat distress pada mahasiswa (resiliensi 0,013 < sig 0,05
dan strategi coping s 0,01 < sig 0,05). Sejalan dengan penelitian Meléndez et al., (2022) dan
Sacgaca et al., (2023) yang menunjukkan hubungan antara resiliensi dan stress, serta strategi coping
dengan stress. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara
strategi coping yang adaptif dengan tingkat resiliensi yang tinggi pada individu. Dalam konteks ini,
strategi coping yang adaptif seperti penyelesaian masalah dan pencarian dukungan sosial dapat
membantu individu mengatasi stres dan meningkatkan tingkat resiliensi mereka.

Resiliensi juga berhubungan dengan bagaimana individu mengatur respons fisiologis terhadap
stress. Individu yang lebih resilien mungkin memiliki respons fisiologis yang lebih seimbang dalam
menghadapi stres, seperti tingkat kortisol yang lebih terkontrol, tekanan darah yang stabil dan
aktivitas sistem saraf yang teratur (Cathomas et al., 2019). Selain itu, hasil penelitian juga
menunjukkan bahwa aspek neurobiologis dapat memainkan peran penting dalam hubungan antara
resiliensi dan stress (Ozbay et al., 2008). Beberapa penelitian telah menyoroti bahwa keberadaan
atau aktivasi area otak tertentu, seperti korteks prefrontal anterior (Kaldewaij et al., 2021),
hippocampus dan amigdala, berkaitan dengan tingkat resiliensi seseorang terhadap stress (Taren et
al., 2014). Area-area otak ini berperan dalam regulasi emosi (Jiang et al., 2023), pengambilan

UK Institute



Indonesia Berdaya, 5(1), 2024, - 357

keputusan dan memori (Wynn & Nyhus, 2022), yang semuanya berdampak pada cara individu
mengelola stress.

Selain aspek neurobiologis, faktor-faktor psikososial juga penting dalam memahami hubungan
antara resiliensi dan stress. Dukungan sosial, kepercayaan diri, optimis dan kemampuan untuk
menemukan makna dalam pengalaman-pengalaman hidup sulit juga memiliki peran signifikan
dalam menentukan seberapa baik seseorang dapat mengatasi stress (Tan et al., 2019). Individu
dengan resiliensi yang baik cenderung memiliki kualitas hidup (Babic et al., 2020), kesejahteraan
dan kemampuan mengelola stress yang baik meskipun berada dalam situasi stress yang ekstrem
(Ropret et al., 2023). Hasil-hasil penelitian terkini menekankan bahwa resiliensi bukanlah sifat
bawaan sepenuhnya, tetapi dapat dikembangkan dan diperkuat melalui berbagai intervensi
(Auttama et al., 2021). Program-program pelatihan resiliensi dan terapi kognitif perilaku merupakan
contoh intervensi yang dapat membantu individu memperkuat kemampuan mereka untuk mengelola
stress dengan lebih baik.

Berkaitan dengan strategi coping, penelitian-penelitian sebelumnya menyebutkan bahwa strategi
coping yang digunakan individu memiliki kaitan yang erat dengan bagaimana mereka menanggapi
stress. Strategi coping merupakan cara individu mengatasi, menyesuaikan diri atau mengurangi
tekanan dan konflik yang timbul dalam situasi stress atau berhadapan dengan stressor (Ramirez-
Pérez, 2022). Penggunaan strategi coping juga berhubungan dengan system saraf pada otak
manusia. Beberapa penelitian neurosains menunjukkan bahwa individu yang menggunakan strategi
coping yang adaptif dimungkinkan memiliki respons fisiologis terhadap stress yang lebih seimbang,
seperti tingkat kortisol yang lebih terkontrol dan aktivitas otak yang lebih stabil (Jung et al., 2022).
Meskipun belum ada teori yang secara eksklusif menghubungkan strategi coping dengan neurosains
secara spesifik, beberapa penelitian telah menyelidiki bagaimana cara individu mengatasi stress
dapat memengaruhi aktivitas otak mereka.

Studi neurosains fungsional (fMRI) telah mencoba mengidentifikasi perbedaan dalam aktivitas
otak antara individu yang menggunakan strategi coping yang berbeda saat menghadapi stress
(Bessaraba et al., 2022). Penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan strategi coping yang
berfokus pada penyelesaian masalah dapat berkaitan dengan aktivasi area otak yang terkait dengan
pengambilan keputusan, seperti korteks prefrontal anterior (Bessaraba et al., 2022). Di sisi lain,
penggunaan strategi coping yang berfokus pada pengelolaan emosi dapat berkaitan dengan aktivasi
area otak yang terkait dengan pengaturan emosi, seperti amigdala dan korteks cingulate anterior
(Pakpour et al., 2016). Penelitian ini menunjukkan bahwa jenis strategi coping yang digunakan
individu dapat mempengaruhi cara otak mereka merespons dan mengatur stress.

Selanjutnya ditemukan sebanyak 46,5% mahasiswa yang mengalami distress dengan kategori
sedang dan 53,5% mengalami distress dengan kategori tinggi. Beberapa hasil penelitian
menyebutkan bahwa mahasiswa yang mengalami stress tingkat tinggi dapat mengakibatkan
kesehatan mental yang buruk dengan risiko lebih tinggi untuk mengalami gangguan kecemasan,
depresi dan tekanan mental lainnya (Bekkouche et al., 2022). Gangguan tersebut berdampak pada
konsentrasi, motivasi dan performansi akademik mahasiswa (Aryuni, 2023). Stress yang
berkelanjutan dapat mengganggu kinerja akademik mahasiswa dengan mengurangi kemampuan
mereka dalam belajar, memahami materi dan mengingat informasi yang diperlukan dalam
mengerjakan ujian atau tugas (Akanpaadgi et al., 2023). Mahasiswa yang mengalami stress sering
kali mengalami penurunan dalam kualitas hubungan sosial, baik dengan teman sebaya maupun
dengan keluarga (Gu & Mao, 2023). Mereka mungkin merasa lebih terisolasi atau kurang mampu
untuk terlibat dalam aktivitas sosial. Stress yang berlebihan juga dapat berdampak negatif pada
kesehatan fisik, seperti gangguan tidur, penurunan sistem kekebalan tubuh atau masalah kesehatan
lainnya (O’Connor et al., 2021).

Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa efektivitas penggunaan strategi coping dalam
mengatasi stress terkait erat dengan respons individu terhadap situasi yang menimbulkan stress.
Strategi coping yang efektif adalah strategi yang membantu individu untuk mengelola emosi (Yano
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et al., 2021), mengatasi tantangan (Mora-Merchan et al., 2021) dan menyesuaikan diri dengan
situasi stress secara adaptif (Sattar et al., 2022). Menurut Folkman & Lazarus (1988) strategi
coping yang adaptif akan memberikan hasil yang lebih baik dalam mengurangi dampak stress pada
individu. Strategi coping yang efektif tidak selalu berarti menghilangkan stress sepenuhnya, tetapi
lebih kepada cara individu merespons dan mengatasi stress secara fungsional.

Penggunaan strategi coping berfokus pada masalah, seperti identifikasi masalah dasar dan
pencarian solusi memiliki manfaat yang lebih besar dalam mengurangi tingkat stress (Chan et al.,
2022). Strategi ini membantu individu untuk berfokus pada pemecahan masalah yang konkret,
mengubah situasi yang menimbulkan stres, atau mengambil langkah-langkah proaktif untuk
mengatasi tantangan (Galiana et al., 2020). Selain itu, strategi coping yang berfokus pada emosi
juga dinilai efektif dalam mengurangi stress, terutama dalam situasi di mana individu tidak
memiliki kontrol langsung terhadap sumber stress (Ali et al., 2019). Strategi ini, seperti relaksasi,
meditasi atau mencari dukungan sosial untuk mengelola emosi yang muncul akibat stress, dapat
membantu individu untuk mengatasi dampak emosional dari situasi yang sulit (Vidas et al., 2021).
Namun, penting untuk diingat bahwa efektivitas penggunaan strategi coping juga dipengaruhi oleh
konteks dan karakteristik individu. Strategi coping yang efektif bagi individu satu mungkin tidak
efektif bagi individu lainnya. Faktor-faktor seperti kepribadian, pengalaman masa lalu, dukungan
sosial dan preferensi individu memainkan peran penting dalam menentukan strategi coping yang
paling sesuai.

Kombinasi strategi coping yang berfokus pada masalah dan emosi terhadap stress dapat
memberikan manfaat yang lebih besar daripada menggunakan hanya satu jenis strategi. Penggunaan
strategi coping yang diversifikasi dan fleksibel dapat memberikan keuntungan dalam menghadapi
berbagai situasi stress yang berbeda. Temuan penelitian ini juga menggambarkan tantangan yang
dihadapi dunia pendidikan tinggi dalam memberikan dukungan yang cukup kepada mahasiswa
dalam mengatasi stress. Perlu upaya kolaboratif antara lembaga pendidikan dan layanan kesehatan
mental. Pengukuran resiliensi, strategi coping dan stress adalah aspek penting dalam penelitian ini.
Penggunaan alat ukur yang valid dan reliabel menjadi kunci dalam penelitian selanjutnya. Hasil
penelitian ini juga mencatat bahwa ada variabilitas besar dalam cara mahasiswa mengatasi stress
dan tingkat resiliensi mereka. Ini menunjukkan bahwa pendekatan yang personalisasi dalam
memberikan dukungan mental sangat penting.

Distress yang dialami oleh mahasiswa dapat berdampak negatif pada kesejahteraan mental
mereka. Oleh karena itu, perlu adanya program pencegahan dan intervensi yang efektif untuk
mengatasi masalah kesehatan mental di kalangan mahasiswa (Harith et al., 2022). Melihat tingkat
resiliensi yang rendah pada sebagian kecil mahasiswa, perlu dikembangkan program-program yang
membantu meningkatkan resiliensi mereka. Ini dapat melibatkan pelatihan keterampilan coping
yang adaptif dan penguatan sumber daya individu (Chang et al., 2021). Penggunaan strategi coping
yang efektif seringkali terkait dengan adanya dukungan sosial. Lebih lanjut, penelitian dapat
mengeksplorasi peran dukungan sosial dalam membantu mahasiswa mengatasi stress.

Conclusion

Terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stress dan strategi coping yang digunakan
oleh mahasiswa. Mahasiswa yang mengalami stress tinggi cenderung menggunakan strategi coping
sedang, sementara mahasiswa dengan stress sedang cenderung menggunakan strategi coping sedang
juga. Penelitian ini memiliki keterbatasan, termasuk ukuran sampel yang terbatas dan penggunaan
metode survei.

Penelitian selanjutnya dapat memperluas sampel dan menggunakan desain penelitian yang lebih
kuat. Temuan penelitian ini memberikan kontribusi terhadap pemahaman teoritis tentang resiliensi,
strategi coping dan stress. Penelitian selanjutnya dapat mengembangkan kerangka teoritis yang
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lebih komprehensif untuk memahami dinamika ini. Hasil penelitian ini menggarisbawahi
pentingnya pendekatan holistik terhadap kesejahteraan mahasiswa. Upaya untuk meningkatkan
resiliensi dan strategi coping harus memperhitungkan konteks sosial, psikologis dan fisik
mahasiswa.
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