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ABSTRAK

Mahasiswa sering kali bekerja paruh waktu untuk memenuhi kebutuhan finansial atau mendapatkan
pengalaman kerja. Namun, bekerja paruh waktu di samping studi membuat mahasiswa sulit untuk
membagikan waktu antara pekerjaan dengan tugas kuliah sehinnda dapat menimbulkan stres akademik
bagi mahasiswa. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Universitas X berjumlah 30
orang. Teknik sampling yang digunakan yaitu total sampling, di mana seluruh data dari populasi yang
memenuhi kriteria eksklusi, yaitu mahasiswa Universitas X yang bekerja paruh waktu, akan diambil
sebagai sampel penelitian. Instrumen yang digunakan adalah angket yang berisi pertanyaan-pertanyaan
mengenai stres akademik pada siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stress akademik
mahasiswa terbagi menjadi 3 yaitu ringan sebanyak 5 orang (16%), sedang sebanyak 16 orang (52%),
dan berat sebanyak 10 orang (32%). Kesimpulan dari penelitian adalah mahasiswa yang kuliah sambil
bekerja cenderung mengalami stres akademik sedang hingga tinggi akibat beban ganda antara kuliah
dan pekerjaan. Beban ganda antara kuliah dan pekerjaan dapat menyebabkan mahasiswa kelelahan,
prestasi akademik menurun, kelulusan tertunda, bahkan dikeluarkan dari kampus karena lebih
memprioritaskan pekerjaan daripada kuliah. Salah satu alasan mahasiswa kuliah sambil kerja adalah
faktor finansial, yaitu untuk mendapatkan penghasilan guna membiayai kuliah dan kebutuhan sehari-
hari, serta tidak membebankan keluarga. Alasan lainnya yaitu guna mengisi waktu kosong, mencari
pengalaman, menyalurkan hobi, dan hidup mandiri.

Kata kunci : mahasiswa, pekerja paruh waktu, stress akademik

ABSTRACT

Students often work part-time to meet financial needs or gain work experience. However, working part
time alongside studies makes it difficult for students to divide their time between work and coursework,
which can cause academic stress for students. The population in this study was all 30 University X
students. The sampling technique used is total sampling, where all data from the population that meets
the exclusion criteria, namely University X students who work part time, will be taken as the research
sample. The instrument used was a questionnaire containing questions regarding academic stress in
students. The results of the research showed that students' academic stress levels were divided into 3,
namely light as many as 5 people (16%), moderate as many as 16 people (52%), and severe as many
as 10 people (32%). The conclusion of the research is that students who study while working tend to
experience moderate to high academic stress due to the double burden of study and work. The double
burden of studying and work can cause students to become exhausted, decrease academic performance,
delay graduation, and even be expelled from campus because they prioritize work over study. One of
the reasons students study while working is financial, namely to earn income to pay for college and
daily needs, and not burden the family. Other reasons are to fill free time, gain experience, channel
hobbies, and live independently.

Keywords : students, part time work, academic stress
PENDAHULUAN

Pendidikan bukan hanya sekedar kewajiban, tetapi merupakan sebuah kebutuhan untuk
mengembangkan diri. Tujuan pendidikan sangat beragam, tergantung pada perspektif masing-
masing individu. Beberapa individu memandang pendidikan yang baik dapat meningkatkan
status pekerjaan mereka, sehingga memperoleh pekerjaan yang nyaman. Sementara yang lain
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memandang pendidikan sebagai sarana untuk mencapai tujuan yang lebih tinggi dalam
kehidupan. Dengan kata lain, pendidikan dipandang sebagai alat untuk membantu seseorang
mencapai cita-cita dan aspirasi hidupnya (Husanah, Restian, & Widodo, 2019).

Mahasiswa dianggap sebagai aset yang sangat berharga bagi sebuah bangsa. Harapan besar
diletakkan pada mahasiswa agar bisa menjadi generasi penerus yang mempunyai loyalitas
tinggi dalam memperjuangkan kesuksesan bangsa, khususnya di bidang pendidikan. Namun,
realita menunjukkan bahwa mahasiswa saat ini cenderung lebih mengutamakan kesenangan
dan kenikmatan hidup. Meski demikian, mahasiswa memiliki peran penting dalam
perkembangan zaman karena mereka adalah anak muda yang akan menjadi generasi penerus
bangsa Indonesia di masa yang akan datang (Jennyya et al., 2021).

Dalam jurnal Agustiningsih menurut Waghacha vare et al (2013) Terdapat beberapa
masalah akademik yang kerap ditemui pada mahasiswa dan dapat memicu timbulnya stres
akademik, seperti para mahasiswa kerap menghadapi tumpukan materi kuliah yang padat dan
kompleks untuk dipelajari. Mereka juga merasakan tekanan psikologis yang besar saat
menghadapi ujian-ujian penting. Beban belajar tersebut terkadang berdampak pada rendahnya
prestasi akademik yang dicapai, tercermin dari indeks prestasi kumulatif (IPK) yang kurang
memuaskan. Situasi ini dapat memicu kekhawatiran akan terjadinya konsekuensi seperti
dikeluarkan dari kampus (drop out) ataupun masalah akademik lain yang dapat menghambat
kelangsungan studi mereka. Kondisi demikian menuntut mahasiswa untuk memiliki
kemampuan mengatur waktu dan cara belajar yang efektif agar dapat mengatasi kesulitan
tersebut dengan baik. Selain itu, mahasiswa juga dapat mengalami stres akibat masalah non-
akademik, di antaranya masalah di dalam rumah, masalah keuangan, masalah interpersonal
maupun intrapersonal, masalah akomodasi, serta masalah lainnya. Kondisi keuangan yang
kurang mencukupi dan sedikitmya waktu yang ada untuk berkumpul dengan keluarga atau
teman-teman menjadi sumber stres tersendiri bagi mahasiswa dalam kehidupan pribadinya
(Agustiningsih, 2019).

Stres akademik adalah kondisi Dimana tekanan yang dialami oleh siswa sebagai akibat
dari persepsi subjektif mereka terhadap situasi akademik yang dihadapi. Tekanan ini memicu
munculnya reaksi negatif baik secara fisik, perilaku, pikiran, maupun emosi pada diri siswa,
yang disebabkan oleh tuntutan-tuntutan terkait kegiatan akademik atau sekolah yang harus
dipenuhi. Dengan kata lain, stres akademik adalah respon negatif multidimensi dari siswa yang
muncul akibat persepsi mereka terhadap tekanan atau tuntutan dari lingkungan akademik
(Barselii, Mufadhal ;Ifdil, Ifdil;Nikmarijal, 2017)

Stres akademik mahasiswa mencakup persepsi mahasiswa terkait banyaknya pembelajaran
ataupun pengetahuan yang harus dimiliki serta persepsi mereka mengenai waktu yang dimiliki
untuk mempelajari dan mengembangkan pengetahuan tersebut. Faktor lain yang dapat memicu
stres akademik pada mahasiswa adalah keyakinan (efikasi diri) akan kemampuan mereka.
Keyakinan terhadap kemampuan seseorang dalam menyelesaikan tugas akademik dapat
meningkatkan upaya mencapai tujuan, namun juga berpotensi menjadi penghambat dalam
meraih sasaran akademik. Efikasi diri merupakan suatu kapasitas untuk melaksanakan dan
mengatur serangkaian kegiatan yang dibutuhkan guna mencapai tujuan. Dengan kata lain,
keyakinan akan kemampuan diri dapat menjadi faktor pendukung sekaligus penghambat dalam
menghadapi tuntutan akademik, tergantung bagaimana mahasiswa mempersepsikannya
(Siregar & Putri, 2020)

Melakukan aktivitas kuliah sambil bekerja memiliki dampak baik dan dampak buruk.
Dalam penelitian Utami, dampak positif yang dapat dirasakan oleh mahasiswa yang bekerja
antara lain menerima uang untuk menutupi biaya sekolah dan biaya hidup, perubahan
pemikiran menjadi baik, menjadi lebih mandiri, dan berbagai hal lainnya. Dari teori
pembelajaran yang dipelajari sebelumnya dalam kehidupan profesional. Sebaliknya menurut
Jawabri pada tahun 2017, dampak negatif yang dialami mahasiswa yang bekerja adalah
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mahasiswa sulit membagi waktu antara program studi dan jam kerja, sehingga membuat
mereka tidak mampu menghadapi pekerjaan dan mudah lelah serta stres Itu bisa jadi sesuatu
yang mahasiwa pekerja paruh waktu rasakan seperti halnya situasi belajar atau kerja, prestasi
belajar yang buruk, keterlambatan belajar, ketidakhadiran belajar (Tri Utami, 2020).

Mahasiswa yang bekerja adalah individu yang menjalani pendidikan di perguruan tinggi
sekaligus terlibat dalam kegiatan profesional di luar jadwal perkuliahan. Aktivitas bekerja yang
dilakukan bertujuan untuk meningkatkan kepercayaan diri, serta mendapatkan status sosial di
lingkungan sekitarnya. Dengan kata lain, mahasiswa yang bekerja adalah mereka yang
mengombinasikan studi di perguruan tinggi dengan pekerjaan di luar kegiatan akademik dalam
rangka mencukupi kebutuhan hidup, mengembangkan harga diri, dan memperoleh pengakuan
sosial (Tri Utami, 2020).

Berdasarkan permasalahan stress akademik bagi mahasiswa, motivasi sangat dibutuhkan
untuk mengurangi perasaan stress yang dialami. Karena motivasi merupakan bersumber dari
kebutuhan mendasar individu untuk memiliki kendali diri dan berkaitan dengan kemampuan
yang dimilikinya (Nurcahyani & Prastuti, 2021). Dapat memanajemen waktu dengan baik juga
dapat mengurangi resiko stress akademik mahasiswa. Sebagaimana penelitian yang dilakukan
oleh Hatmanti & Septianingrum bahwa sebanyak 85% mahasiswa mempunyai manajemen
waktu yang tidak baik mengalami stress akademik (Hatmanti & Septianingrum, 2019).
Terdapat beragam cara yang dapat dilakukan untuk mengurangi rasa stres, salah satunya adalah
melalui self-healing. Proses self-healing mencakup: (1) mencintai diri sendiri dengan
mengetahui kelebihan serta kekurangan diri, (2) siap dan mampu untuk membantu diri sendiri
serta berdialog positif dengan diri, (3) meningkatkan ibadah, (4) menyempatkan waktu untuk
diri sendiri, dan (5) melakukan hidup sehat (Aisa et al., 2021).

Selain itu, mengurangi stress akademik bisa dengan cara menggunakan teknik expressive
writing. Expressive writing merupakan teknik yang sederhana yaitu dengan menuliskan
perasaan paling dalam mengenai emosional maupun traumatis di kehidupan, dilakukan selama
20 menit dalam satu hari atau 3 sampai 4 hari. Teknik ini murah dan mudah dilakukan karena
hanya membutuhkan kertas dan pulpen saja, dapat dilakukan dimanapun dan kapanpun, tidak
membutuhkan waktu cukup lama, tidak harus dilakukan setiap hari, tidak memerlukan orang
lain, dan tidak perlu berbagi cerita ke orang lain (Nursolehah & Rahmiati, 2022).

Selain bertanggung jawab terhadap pendidikan mereka, mahasiswa pekerja juga dituntut
untuk memenuhi tanggung jawab dari pihak yang mempekerjakannya. Beban ganda tanggung
jawab ini menjadi tugas tersendiri yang harus diemban oleh mahasiswa pekerja. Berbeda
dengan mahasiswa yang hanya kuliah saja, mereka memiliki lebih banyak waktu kosong agar
bisa menyelesaikan laporan, tugas, atau belajar karena tidak terbebani aktivitas pekerjaan.
Sementara itu, mahasiswa yang kuliah sambil bekerja mempunyai keterbatasan waktu akibat
dari pekerjaan yang dilakukannya. Tujuan dari dilakukannya penelitian ini adalah untuk
mengetahui bagaimana gambaran tingkat stress akademik pada mahasiswa yang bekerja paruh
waktu di Universitas X.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian dengan pendekatan kuantitatif. Teknik pengumpulan
data dalam penelitian ini dilakukan dengan cara membagikan angket melalui via google form
kepada mahasiswa di Universitas X yang bersedia mengisi angket mengenai gambaran stress
akademik mahasiswa di Universitas X. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa
Universitas X berjumlah 30 orang. Teknik sampling yang digunakan yaitu total sampling, di
mana seluruh data dari populasi yang memenuhi kriteria eksklusi, yaitu mahasiswa Universitas
X yang bekerja paruh waktu, akan diambil sebagai sampel penelitian. Instrumen yang
digunakan adalah angket yang berisi pertanyaan-pertanyaan mengenai stres akademik pada
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mahasiswa. Penelitian mengenai gambaran stress akademik mahasiswa yang bekerja paruh
waktu di Universitas X dilaksanakan dalam kurun waktu empat hari yaitu pada hari Rabu 1
Mei 2024 sampai hari Sabtu 4 Mei 2024.

HASIL

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden
Kategori Frekuensi Persen %
Usia
a. 19 Tahun 4 13%
b. 20 Tahun 10 32%
c. 21 Tahun 13 42%
d. 22 Tahun 4 13%
Total 31 100%
Jenis Kelamin
a. Laki-Laki 8 26%
b. Perempuan 23 74%
Total 31 100%

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa distribusi frekuensi karakteristik responden
sebagian besar berusia 21 tahun yaitu sebanyak 13 orang (42%), dan dominan berjenis kelamin
Perempuan yaitu sebanyak 23 orang (74%).

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Tingkat Stress Akademik Mahasiswa

Tingkat Stress Frekuensi Persen %
Ringan 5 16%
Sedang 16 52%
Berat 10 32%
Total 31 100%

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa distribusi Tingkat stress akademik mahasiswa
terbagi menjadi 3 yaitu ringan sebanyak 5 orang (16%), sedang sebanyak 16 orang (52%), dan
berat sebanyak 10 orang (32%). Tabel tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa dominan
mengalami stress akademik sedang.

PEMBAHASAN

Karakteristik Responden

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti bahwa usia responden dominan
pada usia 21 tahun yaitu sebanyak 13 orang (42%). Penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh (Yuda dkk, 2023) dimana dalam penelitian tersebut responden paling
banyak yaitu berusia 21 tahun berjumlah 53 responden dari 97 responden.

Terdapat berbagai pertimbangan yang mendorong mahasiswa untuk menjalani aktivitas
kuliah sekaligus bekerja. Motivasi utamanya adalah masalah finansial, di mana mereka
berusaha mendapatkan uang untuk membiayai pendidikan dan kebutuhan sehari-hari, sekaligus
meringankan beban keuangan keluarga. Selain itu, ada pula alasan lain seperti mengisi waktu
kosong akibat jadwal kuliah mungkin tidak terlalu padat, keinginan untuk hidup mandiri dan
tidak bergantung pada orang tua, mendapat pengalaman di luar kegiatan akademik,
menyalurkan hobi, dan beragam alasan lain yang melatarbelakangi keputusan tersebut
(Mardelina & Muhson, 2017).

Salah satu faktor penyebab stres yang kerap dialami mahasiswa yang kuliah sambil kerja
adalah tumpukan beban aktivitas yang harus ditanggung. Mereka tidak hanya menghadapi
I ——

JURNAL KESEHATAN TAMBUSAI 3629



Volume 5, Nomor 2, Juni 2024 ISSN : 2774-5848 (Online)
ISSN : 2777-0524 (Cetak)

tuntutan dari kegiatan akademik di kampus, tetapi juga dituntut untuk memenuhi tanggung
jawab dalam pekerjaannya. Akumulasi tekanan dari kedua sisi ini membuat mahasiswa merasa
lelah secara fisik dan mengalami keresahan mental. Kondisi tersebut pada akhirnya dapat
mengganggu konsentrasi dan kinerja mahasiswa dalam menjalani perkuliahan, yang berpotensi
memberikan dampak negatif terhadap keberlangsungan studi mereka.

Gambaran Tingkat Stress Mahasiswa yang Bekerja Paruh Waktu

Tingkat stress dapat ditentukan oleh ketidakmampuan seseorang mengatasi tuntutan
akademik di karenakan hal-hal yeng berhubungan dengan waktu, kelelahan, dan lainlain. Dan
mahasiswa yang bekerja lebih berisiko mengalami stress berat di bandingkan yang tidak
bekerja (Hasan et al., 2020). Studi yang dilakukan menunjukkan bahwa mahasiswa X yang
bekerja paruh waktu didominasi oleh kondisi stres akademik pada tingkat sedang dalam
menjalani perkuliahan, dengan presentase sebesar 52%, selanjutnya tingkat berat sebesar 32%
dan tingkat ringan sebesar 16%. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
(Asfinolia et al., 2024), yang menyatakan bahwa mayoritas mahasiswa mengalami stres
akademik pada level sedang, yaitu sebanyak 63%, diikuti oleh 36% mahasiswa yang
mengalami stres akademik rendah.

Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh (Kirana et al., 2022) menjelaskan bahwa
ditemukan 17 subjek (19,5%) memiliki stres akademik dengan kategori rendah, 63 subjek
(72,4%) yang memiliki stres akademik dengan kategori sedang, 7 subjek (8,0%) memiliki rasa
stres akademik dengan kategori rendah. Sesuai dari hasil yang didapat dalam penelitian ini
pada tabel di atas, dari 87 responden. Ditemukan 87 subjek (100%) memiliki resiliensi dengan
kategori sedang. Mahasiswa pekerja paruh waktu perlu mengeluarkan banyak energi jika
disandingkan dengan mereka yang kuliah saja, waktu yang terbagi antara kerja dan kuliah
mewajibkan mahasiswa untuk lebih cekatan dalam melakukan suatu hal. Bahkan dalam
peristiwa ini fokus belajar akan terbagi berbeda halnya jika hanya kuliah saja, waktu serta
energi mereka sepenuhnya difokuskan untuk menuntut ilmu (Puspita, 2023). Hasil penelitian
ini didukung oleh studi sebelumnya yang dilakukan oleh (Mardelina & Muhson, 2017), seperti
yang dikutip dalam jurnal (Febrianti et al., 2020), yang menjelaskan bahwa jika dibandingkan
dengan mahasiswa yang tidak kerja, prestasi akademik mahasiswa yang bekerja paruh waktu
secara konsisten lebih tinggi.

Studi yang telah dilakukan mengungkapkan bahwa banyak mahasiswa yang mengalami
penurunan prestasi dalam bidang akademik setelah memutuskan untuk kuliah sambil bekerja.
Mereka cenderung sering menunda-nunda pengerjaan tugas perkuliahan. Selain itu, mahasiswa
juga mengalami kesulitan dalam membagi waktu antara aktivitas perkuliahan dan pekerjaan.
Seperti yang sudah disampaikan pada penelitian yang dilakukan oleh (Ario, 2020) sejumlah
mahasiswa terlalu antusias dalam bekerja dengan tujuan mendapatkan tambahan uang saku,
hingga mengorbankan kegiatan perkuliahan mereka. Mereka menghadapi tantangan dalam
mengalokasikan waktu dan konsentrasi di antara kuliah dan pekerjaan secara proporsional.
Akibatnya, mahasiswa menjadi kelelahan, prestasi akademik menurun, kelulusan tertunda, dan
dalam kasus terburuk, mahasiswa dapat dikeluarkan dari kampus karena lebih memprioritaskan
pekerjaan daripada kuliah.

Hasil penelitian (Nurcahyani & Prastuti, 2021) menjelaskan sebagian mahasiswa yang
kuliah sambil bekerja paruh waktu cenderung memiliki tingkat regulasi diri yang rendah. Hal
ini bermakna bahwa mereka mengalami kesulitan dalam mengendalikan dan mengatur diri
sendiri dengan baik. Kondisi tersebut berdampak pada ketidakmampuan mereka untuk
menyusun strategi dan perencanaan yang jelas dalam setiap kegiatan yang dilakukan guna
mencapai tujuan yang diharapkan.

Berbagai alasan mahasiswa melakukan aktivitas sambil bekerja paruh waktu yaitu
dikarenakan untuk dapat membayar kuliah, dan juga untuk mengisi waktu yang kosong untuk
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kegiatan yang positif, selain itu juga untuk mengaplikasikan ilmu yang didapat dari perkuliahan
untuk diterapakan dalam pekerjaan yang diambil (Putra, 2017). Dari berbagai macam masalah
yang dihadapi para pekerja tentu ada strategi yang dapat dilakukan. Adapun strategi yang
dilakukan mahasiswa kuliah sambil bekerja dalam menyelesaikan studi tepat waktu adalah: (1)
Fokus Pada Tujuan, seperti menetapkan skala prioritas dan optimalisasi waktu. (2) Komunikasi
Dengan Tempat Bekerja. (3) Pertahankan Nilai Kuliah. (4) Menjaga Pola Istirahat (Hakim &
Hasmira, 2022).

Mahasiswa juga sangat membutuhkan dukungan dari orang sekitar untuk mengurangi
stress akademik, salah satunya dukungan dari teman. Sebagaimana dalam penelitian (Faqih,
2020) menjelaskan bahwa dukungan dari teman-teman sebaya menjadi salah satu faktor
penting bagi mahasiswa dalam menghadapi tekanan atau kesulitan terkait permasalahan
akademik. Hal ini disebabkan dukungan sosial merupakan bentuk bantuan atau pertolongan,
sementara stres akademik merupakan kondisi sulit yang dialami oleh mahasiswa dalam
lingkungan pendidikan. Apabila seseorang menginginkan dua pekerjaan dapat berjalan lancar
maka dibutuhkan pengelolaan waktu yang baik. Seseorang itu harus mahir dalam mengatur
waktu agar kuliah dan pekerjaan bisa dijalankan. Pada lain sisi, ketika seseorang tidak bisa
menyelesaikan masalah dalam pekerjaan pasti akan merasa sedih. Hal tersebut wajar dirasakan
olen mahasiswa ketika tidak dapat menyelesaikan masalah-masalah dalam perkuliahan
(Farugdin & Ernawati, 2022).

Mahasiswa dengan prestasi akademik yang baik memiliki manajemen waktu yang
baik. Begitu pun sebaliknya, mahasiswa dengan prestasi akademik yang kurang memiliki
manajemen waktu yang cenderung kurang. Mahasiswa yang memiliki manajemen waktu
yang baik menyadari bahwa mengatur jadwal kegiatan kuliah dan bekerja dapat
membantunya dalam mencapai tujuan yang diinginkan, salah satunya yaitu dalam bidang
akademik untuk mendapatkan nilai IPK yang baik. Sebaliknya, manajemen waktu yang
kurang dapat mengakibatkan mahasiswa kebingungan dalam menentukan prioritas antara
persoalan kuliah dan bekerja (Dianty Nur Inayah et al., 2023).

Selain itu, dalam penelitian Lasmi dan Sukarnasih bahwa manajemen waktu, self-efficacy,
dan profesionalisme memiliki pengaruh yang meyakinkan terhadap Kkinerja mahasiswa
pekerjaparuh waktu di Kota Denpasar. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya
dan menunjukkan bahwa semakin baik manajemen waktu, semakin tinggi tingkat self-
efficacy, dan semakin tinggi tingkat profesionalisme, maka kinerja mahasiswa akan meningkat
(Ni Wayan Lasmi et al., 2024).

KESIMPULAN

Mahasiswa yang kuliah sambil bekerja cenderung mengalami stres akademik sedang
hingga tinggi akibat beban ganda antara kuliah dan pekerjaan. Beban ganda antara kuliah dan
pekerjaan dapat menyebabkan mahasiswa kelelahan, prestasi akademik menurun, kelulusan
tertunda, bahkan dikeluarkan dari kampus karena lebih memprioritaskan pekerjaan daripada
kuliah. Salah satu alasan mahasiswa kuliah sambil kerja adalah faktor finansial, yaitu untuk
mendapatkan penghasilan guna membiayai kuliah dan kebutuhan sehari-hari, serta tidak
membebankan keluarga. Alasan lainnya yaitu guna mengisi waktu kosong, mencari
pengalaman, menyalurkan hobi, dan hidup mandiri.
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