
BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1  Stres 

 

2.1.1 Definisi 

Menurut Davis (dalam Risantoro, 2007) stres dapat menyebabkan 

ketegangan yang mempengaruhi emosi, proses berpikir dan kondisi fisik 

seseorang. Stres dalam tingkatan tertentu merupakan stimulasi yang baik 

seseorang untuk berkembang, namun jika tingkatan stres sangat tinggi dan 

seseorang tidak mampu lagi menghadapinya maka stres menjadi awal 

malapetaka. Stres adalah respon individu terhadap keadaan atau kejadian yang 

memicu stres (stressor) yang mengancam dan mengganggu kemampuan 

seseorang untuk menanganinya (koping). (santrock, 2003).Stresadalah 

reaksi/responstubuh terhadapstresorpsikososial(tekanan 

mental/bebankehidupan).Stresdewasaini digunakansecarabergantian untuk 

menjelaskan berbagai stimulus dengan intensitas berlebihan yang tidak disukai 

beruparesponsfisiologis,perilaku,dansubjektif terhadapstres, konteksyang 

menjembatani pertemuan  antara individu dengan  stimulus yang membuat stres, 

semuasebagai suatusistem(WHO,2003). 

MenurutMorgan danKing,“…asaninternalstatewhichcanbecausedby 

physicaldemands onthebody(diseaseconditions,exercise,extremes oftemperature, 

and  thelike) orby environmental  and social situations which  are evaluated  as 

potentiallyharmful,uncontrollable,orexceedingourresources 

forcoping”(Morgan &King,1986).Jadistresadalahsuatukeadaan  yangbersifat 

internal, yangbisa disebabkanolehtuntutan  fisik  (badan), atau lingkungan, dan  

situasi  sosial, yang berpotensimerusakdantidakterkontrol(AATSriati,2007).  

 2.1.2 Jenis-Jenis Stres 

Quickdan Quick(1984)dan HansSelyedalamGirdano(2005)mengatakan 

bahwaterdapatduajenisstres,yaitueustres dandistres. 

Eustres,yaituhasildarirespon terhadapstresyangbersifatsehat,positif,dan 

konstruktif(bersifatmembangun).Hal tersebuttermasukkesejahteraanindividudan 

jugaorganisasiyangdiasosiasikan dengan pertumbuhan,fleksibilitas,kemampuan 

adaptasi,dan tingkatperformanceyang tinggi.Iniadalah semuabentukstresyang 

mendorong   tubuh   untuk  beradaptasi   dan  meningkatkan   kemampuan   
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untuk beradaptasi.Ketikatubuhmampumenggunakanstresyang dialami 

untukmembantu melewati sebuahhambatandanmeningkatkanperforma,stres 

tersebutbersifatpositif, sehat,danmenantang (Walker.J,2002). Stres yang di 

anggap meningkatkan fungsi fisik dan mental (Nurdin,2011) 

Di sisilain,distres,yaituhasildari respon terhadapstresyangbersifattidak 

sehat,negatif,dandestruktif(bersifatmerusak).Hal tersebuttermasukkonsekuensi 

individu terhadappenyakitsistemikdan tingkatketidakhadiran (absenteeism)yang 

tinggi,yangdiasosiasikan dengan keadaansakit,penurunan,dan kematian.Distres 

adalahsemuabentukstresyangmelebihikemampuan untukmengatasinya, 

membebani tubuh,danmenyebabkanmasalahfisikataupsikologis.Ketikaseseorang 

mengalami distres, orang tersebut akan cenderung bereaksi  secara berlebihan, 

bingung,dantidakdapatberperformasecaramaksimal(Walker.J,2002). Distres 

adalah stres yang berkelanjutan yang tidak terselesaikan oleh mekanisme 

penyelesaian masalah atau adaptasi. Hal ini memicu melarikan diri dalam 

keadaan ansietas atau prilaku menarik diri pada depresi (Nurdin,2011) 

 

 

2.1.3 Sumber Stres 

Sumber  stres   atau  penyebab  stres   dikenali  sebagai  stressor.Antara 

penyebabnyaadalah,fisik,psikologis,dansosial.Stresorfisikberasal dariluardiri 

individu,seperti suara,polusi,radiasi,suhuudara,makanan,zatkimia,trauma,dan 

latihanfisikyangterpaksa.Padastresorpsikologistekanandaridalamdiriindividubia

sanyayangbersifatnegatifseperti frustasi,kecemasan (anxiety),rasabersalah, 

kuatirberlebihan,marah,benci,sedih,cemburu,rasakasihan pada dirisendiri,serta 

rasarendah diri,sedangkan stresorsosialyaitutekanandariluardisebabkan oleh 

interaksi individu dengan lingkungannya.Banyakstressor sosial yangbersifat 

traumaticyangtakdapatdihindari,sepertikehilanganorangyangdicintai,kehilangan 

pekerjaan,pension,perceraian,masalah keuangan,pindah rumah danlain-lain. 

(NasutionI.K.,2007).  

MenurutTumer&Helms (1995)dalam Melly(2008)sumberstres adalah 

semuakejadianataukondisieksternalyangdapatmengganggukeseimbangan 

seseorang.Ketidakseimbanganyangterjadibaikdisebabkanolehperubahanfisik, 

lingkungan,maupun sosial,dapatmemicuterjadinyastres. Sumberstres 

merupakan suatukeadaanyangdianggapmengancamdan 



menimbulkanketegangan,antaralain: 

1. PeristiwadalamHidup(LifeEvent) 

MenurutRice(1992)kejadian pentingsecarapsikologisyang terjadipada 

kehidupanseseorangseperti perceraian,kelahiran,atauperubahanpada 

posisi/jabatan. Kejadian utama dalam hidup kita dapat menyebabkan stres, 

meskipunitupositifmaupunnegatif.Padaumumnya,penyebabdari stres dalam 

hidupkitaadalahkarenahal-halberikutini: 

 

a.     Kriminal,kekerasan seksual,dan saksikejahatan 

b.     Kehilangananggotakeluarga(loss ofafamilymember) 

c.     Pisahdenganorangtua 

Soewadi 

(1999)dalamDhona(2007)menyatakanbahwastresmerupakan 

ketimpangan dalammenyesuiakan 

antaratuntutanlingkungandengan 

kapasitasresponindividu.Sehingga anakyangsecara tiba-tibahidup 

terpisahdenganorangtuanyajikatidakdapatberadaptasi dengancepat 

denganlingkungan 

tempattinggalnyayangbarudapatmengalamistres. Penelitian 

Sliegman (1994)dalam Nuriana(2010)menyatakan bahwa 

sebanyak 36,4% remaja mengalami gangguan psikiatri  akibat 

pisah denganorangtua. 

d.    Bencanaalam(naturaldisasters) 

f.     Dailyhassles 

2.     Frustrasi 

Frustrasi adalahsituasiapapundimanaindividutidakdapatmencapai 

tujuanyangdiinginkan.Frustrasi dapatterjadiapabilausahaindividuuntuk 

mencapai sasaran  tertentu mendapat hambatan atau hilangnya 

kesempatan dalam mendapatkan hasil yang diinginkan. Frustrasi  dapat 

juga diartikan sebagaiefek psikologis terhadap situasi  yang mengancam, 

sepertimisalnya 

timbulreaksimarah,penolakanmaupundepresi(Santrock,2003). 

3. Konflik  

Konflikmerupakanmunculnya dua kecenderunganyangbertentangan 



secarasimultan.Konflikdapatmuncul karenaadanyakebutuhaninternal 

atau motifyangbertentangan,karenatuntutan 

eksternalyangbertentangan,atau karena motif internal yang berlawanan  

dengan  tuntutan  eksternal. Keadaan 

dimanaterdapatduaataulebihmotifyangtidakterpuaskankarenamotif-motif 

itusalingberkaitan 

satusamalain(Rice,1992).Konflikberkaitaneratdengankonsepfrustrasi.Psi

kologimenggunakan 

‘pendekatan’dan‘penghindaran’dalamusahamenghadapikonflik.Dalamha

l ini, 

kitaakan‘mendekati’sesuatuyangkitaharapkandan‘menghindari’sesuatu 

yangtidakkitaharapkan.MenurutMiller(1959)dalamSarafino(2006)ada 

empatjenis 

utamadarikonflikyangmeliputi‘pendekatan’dan‘penghindaran’: 

a) Approach-approachconflict(konflikmendekat- 

 mendekat) 

Konflikiniterjadi padasaatseseorang 

diharuskanmemilihduaalternatif yangsama-

samamenariktapisalingbertentangansertaingindipenuhi padasaat 

yangbersamaan.Misalnya,seseorangharusmemilihdiantaradua 

tawaran pekerjaanyang 

diberikankepadanya,dimanakeduapekerjaaninisama-

samabaik,bergengsi dandengangajiyangcukuplayak. 

b) Avoidance-avoidanceconflict(konflikmenghindar-menghindar) 

Konflikinimunculpadasaatseseorangterjebakdalam dua pilihanyang 

tidak diinginkan, namun  pilihan harus tetap ditentukan. Misalnya, 

seorang remajayangharusmemilihpresentasi 

didepankelasatautidakdatangdan mendapatnilainol. 

c)     Approach-avoidanceconflict(konflikmendekat-menghindar) 

Konflikyangmenginginkanindividuuntukmemilihdiantaraduapiliha

n, dimanamasing-

masingmemilikidampakyangpositifdankonsekuensi- 

konsekuensiyangnegatif. Misalnya,pilihan 

antaramasukketimbasketyang terkenal,menjadi 



langgananjuara,tetapi 

pelatihdanbeberapapemaindalamtimitutidakkamu 

sukai.Ataumasukke timbasketyangtidakterkenal,seringmelakukan 

permainanyangmemalukan, 

tetapipelatihdanpemaintimnyakamusukai. 

4. Tekanan(Pressure) 

Tekananterjadikarenaadanyasuatutuntutanuntukmencapai sasaranatau 

tujuan tertentumaupun tuntutan tingkahlaku tertentu.Secaraumum,tekanan 

mendorongindividuuntukmeningkatkanperforma,mengintensifkanusahaatau 

mengubah sasaran tingkah laku. Tekanan sering ditemui dalam  kehidupan 

sehari-haridanmemilikibentukyangberbeda-bedapadatiapindividu.Tekanan 

dalam kasustertentudapatmenghabiskan sumber-sumberdayayang dimiliki 

dalam prosespencapaiansasarannya,bahkanbilaberlebihan dapatmengarah 

padaperilakumaladaptivesertamenimbulkan stres 

(Sarafino,2006).Tekanandapatberasaldariduasumber,yaitu: 

a.     Sumberinternal 

Sumbertekananyangberasal dari dalam diri 

seseorang,antaralainadalah konsepdiridankomitmenpersonal. 

b.     Sumbereksternal 

Sumbertekananeksternalbanyakberkaitan dengan tekanan 

waktu,peran yang   dijalani,  juga  berkaitan   dengan   tuntutan-

tuntutan   orang  lain, misalnya, seorang siswa yang mengejar 

target agar lulus dalam  ujian 

masukperguruantinggifavoritataudapatberupatuntutanorangtua. 

5.     Kondisilingkungan 

Faktorlingkungan tempattinggal,misalnyatemperatur,polusi udara, 

kebisingan,kelembabanjugabisamenjadi sumberdaristres 

(Sarafino,2006). 

 

2.1.4 Mekanisme Stres 

Empatvariabelpsikologikyangmempengaruhimekanismerespons stres: 

1) Kontrol 

keyakinan bahwa seseorang memiliki kontrol  terhadap stressor yang 

mengurangiintensitas respons stres. 



2) Prediktabilitas 

stressoryangdapat  diprediksi  menimbulkanresponsstresyang 

tidakbegituberatdibandingkan stresoryangtidakdapatdiprediksi. 

3) Persepsi 

pandanganindividutentangduniadanpersepsistresorsaat  inidapat 

meningkatkanataumenurunkanintensitas respons stres. 

4) Responskoping 

ketersediaandanefektivitasmekanismemengikatansietasdapat 

menambahataumengurangirespons stres. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar2.1.4Alur mekanismerespons tubuhterhadapstres 

Secarafisiologi,situasi stresmengaktivasihipotalamusyangselanjutnya 

mengendalikanduasistem neuroendokrin,yaitusistem simpatisdansistem korteks 

adrenal.Sistem sarafsimpatikberespons 

terhadapimpulssarafdarihipotalamusyaitu denganmengaktivasiberbagai organ 

dan ototpolosyangberadadi bawah pengendaliannya,sebagai 

contohnya,iameningkatkan kecepatan denyutjantungdan 

mendilatasipupil.Sistem sarafsimpatisjugamemberisinyalkemedulaadrenaluntuk 

melepaskanepinefrindannorepinefrinkealirandarah.Sistem korteksadrenal 

diaktivasijikahipotalamusmensekresikan CRF,suatuzatkimiayangbekerjapada 

kelenjarhipofisisyang terletak tepatdi bawahhipotalamus.Kelenjarhipofisis 

selanjutnyamensekresikan hormonACTH,yangdibawamelalui aliran darah ke 

korteksadrenal.Dimana,iamenstimulasipelepasan sekelompokhormon,termasuk 

kortisol,yangmeregulasikadarguladarah.ACTHjugamemberi sinyalkekelenjar 

endokrinlain untukmelepaskan 

sekitar30hormon.Efekkombinasiberbagaihormon 

stresyangdibawamelaluialirandarahditambahaktivitasneuralcabangsimpatikdari 



sistemsarafotonomikberperandalamrespons fightorflight(NasutionI.K., 2007). 

 

2.1.5 Tahap-Tahap Stres 

Menurut Hans Selye, 1950 stress adalah respon tubuh yang bersifat non-

spesifik terhadap setiap tuntutan beban di atasnya. Selye memformulasikan  

konsepnya  dalam   General  Adaptation  Syndrome (GAS). GAS ini berfungsi 

sebagai  respon otomatis, respon fisik, dan respon emosi pada seorang individu. 

Selye mengemukakan bahwa tubuh kitabereaksisamaterhadapberbagaistressor 

yangtidakmenyenangkan, baik sumber stres berupa serangan bakteri mikroskopi, 

penyakit karena organisme, perceraian ataupun kebanjiran.  Model  GAS 

menyatakan bahwadalamkeadaanstres,tubuhkitasepertijamdengansystem alarm 

yang tidak berhenti sampai tenaganya habis. Respon GAS ini dibagi dalamtiga 

fase, yaitu: (Carla, 2007) 

a. Reaksi waspada (alarm reaction stage) 

Adalah persepsi terhadap stresor yang muncul secara tiba-tiba 

akanmunculnyareaksiwaspada.Reaksi ini menggerakkan tubuh untuk 

mempertahankandiri.Diawaliolehotakdandiaturolehsistem endokrin 

dancabangsimpatisdarisistem sarafautonom.Reaksiinidisebutjuga reaksi 

berjuang atau melarikan diri (fight-or-flight reaction). 

b. Reaksi Resistensi (resistance stage) 

Adalah   tahap   di   mana   tubuh   berusaha   untuk   bertahan menghadapi 

stres yang berkepanjangan dan menjaga sumber-sumber kekuatan  

(membentuk tenaga baru dan memperbaikikerusakan). 

Merupakantahapadaptasidimanasistem endokrindansistemsimpatis 

tetapmengeluarkanhormon-hormonstres tetapitidaksetinggipadasaat reaksi 

waspada. 

c. Reaksi Kelelahan (exhaustion stage) 

Adalahfasepenurunanresistensi, meningkatnyaaktivitaspara 

simpatisdankemungkinandeteriorasi fisik.Yaituapabilastresortetap 

berlanjutatauterjadistresorbaru yang dapat memperburuk keadaan. Tahap  

kelelahanditandai dengan  dominasi  cabang  parasimpatis  dari ANS. 

Sebagaiakibatnya,detakjantungdankecepatannafasmenurun. Apabila   sumber   

stres   menetap,   kita   dapat   menngalami   ”penyulit 

adaptasi”(diseaseofadaptation), penyakityangrentangnyapanjang, 



mulaidarireaksialergisampai penyakitjantung,bahkansampai kematian. 

(Carla,2007) 

 

 

2.1.6 Penentuan Tahap Stres 

Stresmerupakansuatukonsepyangsulitdiartikanbahkanlebihsulit  untuk 

menilainya. Meskipun demikian,   berdasarkan bukti yang ada,   stres memiliki 

hubunganyangmoderatdengankesehatan danmerupakansalahsatudari banyak 

faktoryangmempengaruhiperkembanganpenyakit(Sarafino,2006).Tingkat stres 

adalah hasil penilaian  terhadap berat ringannya stres yang 

dialamiseseorang.Tingkatanstresinibisa diukurdenganbanyakskala.Antaranya 

adalah denganmenggunakan DepressionAnxietyStresScale42(DASS42)ataulebih 

diringkaskan sebagaiDepressionAnxietyStresScale21(DASS21)oleh 

Lovibond&Lovibond(1995).PsychometricProperties ofTheDepression 

AnxietyStres Scale42 (DASS)terdiridari42itemdanDepression AnxietyStres 

Scale21terdiridari21item. DASSadalah seperangkatskalasubjektifyangdibentuk 

untukmengukurstatus 

emosionalnegatifdaridepresi,kecemasandanstres.DASS42dibentuktidakhanya 

untukmengukursecarakonvensionalmengenai statusemosional,tetapi 

untukproses yanglebihlanjutuntukpemahaman,pengertian,dan 

pengukuranyangberlakudi manapundari status 

emosional,secarasignifikanbiasanyadigambarkansebagai stres. 

DASSdapatdigunakanbaikituolehkelompokatauindividuuntuk tujuan penelitian 

(Lovibond&Lovibond,1995). 

Tingkatan  stres pada instrumen ini  berupa normal, ringan, sedang, 

berat, sangat berat. PsychometricPropertiesof TheDepression  

AnxietyStresScale 42 

(DASS)terdiridari42item,mencakup3subvariabel,yaitufisik,emosi/psikologis, 

danperilaku.Jumlahskordari pernyataanitem tersebut,memilikimakna0-29 

(normal); 30-59(ringan); 60-89(sedang); 90-119(berat); >120(Sangatberat) 

(Lovibond&Lovibond,1995).Selainitu,adajugaskala-

skalalainyangbisadigunakansepertiPerceived 

StresScale(PSS)atauProfileMoodStates(POMS).Alat-alatini digunakan sebagai 

instrumentuntukmendeteksi stresdantahapstresdanbukannyasebagaialatuntuk 



mendiagnosa(Cohen,1983). 

Serta dapat menggunakan  HASS/Col, HASS/Coladalahsuatuskalayang  

terdiridarikejadianumumyangtidak 

menyenangkanbagiparaMahasiswa(Sarafinodan Ewing,1999).Setiap  

kejadiantersebut diukur berdasarkan  frekuensiterjadinyadalamsatu bulan 

 

2.1.7 Gejala Stres 

Berikut ini adalahgejala-gejalapsikologis stres:  kecemasan, ketegangan, 

kebingungandanmudahtersinggung,perasaanfrustrasi,rasamarah,dan dendam 

(kebencian),sensitifdanhyperreactivity,memendamperasaan,penarikandiridepres

i, komunikasiyangtidak efektif,perasaan terkucil dan terasing,kebosanan dan 

ketidakpuasan kerja,kelelahanmental,penurunanfungsiintelektual,dan 

kehilangan 

konsentrasi,kehilanganspontanitasdankreativitassertamenurunnyarasapercaya 

diri. Gejala-gejalafisiologisyangutamadari stresadalah:meningkatnyadenyut 

jantung,tekanan darah,dankecenderunganmengalamipenyakitkardiovaskular, 

meningkatnya sekresi dari hormon stres (contoh: adrenalin dan noradrenalin), 

gangguan gastrointestinal  (misalnya gangguan lambung), meningkatnya 

frekuensi darilukafisikdan 

kecelakaan,kelelahansecarafisikdankemungkinanmengalami sindrom 

kelelahanyangkronis(chronicfatiguesyndrome),gangguanpernapasan, 

termasukgangguandari kondisiyangada,gangguanpadakulit,sakitkepala,sakit 

padapunggungbagianbawah,keteganganotot,gangguantidur,rusaknyafungsiimun 

tubuh, termasukrisikotinggikemungkinanterkenakanker. 

Gejala-gejalaperilakudari stres 

adalah:menunda,menghindaripekerjaan,dan absendari 

pekerjaan,menurunnyaprestasi(performance)danproduktivitas, 

meningkatnyapenggunaanminumankerasdanobat-obatan,perilakusabotaj dalam 

pekerjaan,perilakumakanyangtidaknormal (kebanyakan),mengarahkeobesitas, 

perilakumakanyang tidaknormal(kekurangan)sebagaibentukpenarikan diridan 

kehilanganberatbadan secaratiba-tiba,kemungkinanberkombinasi dengan tanda- 

tandadepresi,meningkatnyakecenderungan berperilakuberesikotinggi,seperti 

menyetirdengantidakhati-hatidanberjudi,meningkatnyaagresivitas,vandalisme, 

dan kriminalitas,menurunnyakualitashubungan interpersonaldengan 



keluargadan teman sertakecenderunganuntukmelakukanbunuhdiri. 

Pengalamanstressangatindividual.Stresyangluarbiasauntuksatu orang 

tidaksemestinyadianggapsebagaistresolehyanglain.Demikian pula,gejaladan 

tanda-tandastres akanberbedapadasetiapindividu (AATSriati,2007). 

 

2.2Mahasiswa 

Berdasarkan kamus besar Bahasa Indonesia, balai pustaka, 2002 Mahasiswa 

adalah orang yang belajar di perguruan tinggi. Dalam peraturan pemerintah RI No. 30 

tahun 1990 adalah peserta didik yang terdaftar dan belajar di perguruan tinggi tertentu. 

Mahasiswa adalah setiap orang yang secara resmi terdaftar untuk mengikuti pelajaran di 

perguruan tinggi dengan batas usia sekitar 18-30 th. 

 

 

 

 

 

2.2.1  Mahasiswa Di Asrama  

Asrama adalah suatu tempat penginapan yang ditujukan untuk anggota 

suatu kelompok,umumnyamurid-muridsekolah. Asrama biasanya merupakan 

sebuah bangunan dengan  kamar-kamar yang dapat ditempati oleh beberapa 

penghuni di setiap kamarnya. Para penghuninyamenginapdiasramauntuk 

jangkawaktuyanglebihlama daripadadihotelatau losmen.Alasanuntuk 

memilihmenghunisebuah asrama bisa berupa tempat tinggal asal sang penghuni 

yang terlalu jauh, maupununtukbiayanyayangterbilang 

lebihmurahdibandingkanbentuk penginapan lain, misalnya apartemen. 

Asramamenjadi salahsatupilihanhunianbagiparaMahasiswayangberasal driluar. 

Agar  mereka  mendapatkan  segala kemudahan akses, kenyamanan, serta fasilitas 

yang menunjang kehidupan danaktivitasmerekasehari-hari. Berdasarkan Kamus 

Besar Bahas Indonesia, Balai Pustaka, 2002 Asrama adalah Bangunan tempat 

tinggal bagi kelompok orang untuk sementarawaktu,terdiriatassejumlah 

kamaryangdipimpinolehseorang kepala asrama.. Berdasarkan Webster’s Third 

New InternationalDictionary,EncyclopediaBritannica. Asrama dalam bahas 

Inggris : Dormitory Dormitoryis:aresidencehallproviding separates rooms or 
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suites for individuals of groups of two, three, or four with common toilet and 

bathroomsfacilitiesbutussualywithout housekeepingfacilities;callalso hotels. 

Asrama Mahasiswa adalah Suatu bangunan tempat  tinggal  yang ditujukan untuk 

kelompok orang yang belajar di perguruan tinggi untuk semntara waktu, terdiri 

atas sejumlah kamar dan dipimpin oleh seorang kepala asrama. 

Pada umumnya sebuah asrama Mahasiswa digunakan sebagai tempat 

tinggal Mahasiswa yang menuntut ilmu di suatu tempat yang jauh dari tempat 

tinggalnya. Sebuah asrama bisa menjadi satu bagian dengan sebuah kampus dan 

bisa juga terpisah. 

2.2.2Stres Pada Mahasiswa 

Fenomenastresdi kalangan pelajaruniversitasmerupakansatutopikyang 

seringmenjadibahankajiankebanyakanpengkaji.Terdapatbanyakfaktoryangboleh 

menyebabkan seseorangpelajarmengalamistresseperti lingkungan,akademik, 

persaingankerjaya,hubunganinterpersonaldancarapemikiranpelajarjuga  boleh 

menyumbangstres kepadapelajar.Justru,stresmasihtidakbolehdipisahkandengan 

kehidupanpelajardalamkesibukanmerekamenuntutilmudanmemperolehipelbagai 

kemahirandi universitas.Perbedaanstresdi kalangan pelajarjugaadalahberbeda. 

Terdapatpelajaryangberupayaberhadapan dengan strestanpamengalamiapa-apa 

kesanfisikal,mentalatauemosiyangnegatifsertabolehmemotivasikandiri.Terdapatj

ugapelajaryangtidakberupayamenguruskanstres apabilaberada 

dalampengajiandiuniversiti.Stresyangmelebihipadatahaptertentusekiranyatidak 

dikawalakanmewujudkanpelbagaimasalahkepadasetiapindividu.Kebiasaannya, 

stres akan  dialami  dalam  berbagai  keadaan  sepertirasa kesunyian, kurang  

tidur, keresahan,kebimbanganyangtinggiserta simptom-simptom fisiologiyang 

ditunjukkankesandaripadasesuatuperistiwayangdialami(Wright,1967).Olehyang 

demikian, stres boleh menyebabkan  kehidupan dan  pergaulan  seharian  

seseorang pelajar  terjejas  sehingga  memberi   dampak  negatif  terhadap  tahap  

kesihatan, 

personaliti,interaksisosialdanpencapaianakademikmereka.MenurutCampbelldan 

Svenson(1992),apabilastresdilihatdari aspeknegatifatautekananyangterlalu 

tinggi,iabolehmendatangkan kesannegatifterhadap kesihatandan pencapaian 

akademikseseorangpelajar(Mastura, 2007). 

Stresyangbersifatkonstan dan terusmenerusmempengaruhikerjakelenjar 

adrenal  dantiroid  dalam memproduksihormon. Adrenalin, tiroksin, dan  



kortisol sebagaihormon 

utamastresakannaikjumlahnyadanberpengaruhsecarasignifikan 

padasistemhomeostasis.Adrenalinyangbekerjasecarasinergisdengansistem saraf 

simpatisberpengaruh terhadapkenaikan denyutjantung,dan tekanandarah. 

Tiroksin selainmeningkatkan BasalMetabolismRate(BMR),jugamenaikkan 

denyutjantung danfrekuensinafas.Namun,pemaparan stresyangringan 

atausementaratidak menyebabkan penyakitsistemik.Iahanyamenyebabkan 

peningkatan tekanan darah sebagaiproseshomeostasis. 

Perubahan gayahidupMahasiswasemasaperiodeujian disebabkan 

olehstres dan perubahan gayahidupini jugabolehmenyebabkan 

stres.Antaranyaadalah kekurangan 

tidur,kurangnyabersenam,polamakanyangberubah,rasatakut 

menghadapiujiandansebagainya.Selainitu,rasatakutdananxietassemasaujian 

jugabisamenyebabkan stres padaMahasiswa.Stresinimemicu respons 

fightorflight 

padatubuh.Iniakanmenyebabkansistemsimpatikbekerja.Aktivasisistem simpatik 

akan  menyebabkan  vasokonstriksisupayadarahdipamlebih  banyakdalammasa 

sesaat,di manastrokevolumenyameningkatlangsungmeningkatkan tekanan darah 

(Qureshi.F,2002). 

MenurutGunarsadan Gunarsa(1995),Mahasiswayangberada 

dimasaremaja lanjutmenghadapiberbagaikesulitan penyesuaiandan 

tidaksemuamampu mengatasinyasendiri sehinggacenderunguntukmengalami 

stres.Kesulitan penyesuaiantersebutberkisarpada: 

1 .  PerbedaansifatpendidikandiSekolahLanjutanTingkatAtas(SLTA)denganPerg

uruanTinggi(PT) 

a. Kurikulum 

Isikurikulum PT biasanya lebih sedikit tetapi  lebih mendalam. Jika 

kebetulan senangdengan bidangyang dipilih,kelanjutan dan kegairahan 

belajarakanlebihlancar.Sebaliknyajikatidaksesuai,kegairahan akan 

menurun,bahkanbisamenimbulkangangguanpadakepribadian. 

b. Disiplin  

Di PTbiasanyatidaksedisiplindiSLTAkarenadianggapsudahlebih 

dewasadan tanggungjawab diserahkan kepadaMahasiswayang 

bersangkutan. Hal ini mengubah cara belajar dan bisa menyebabkan 



kesulitantersendiri. 

c. Hubungan dosen Mahasiswa 

Pola hubungansangat berbedadibandingkanketikadiSLTA.  Dialog 

langsungpadatingkatawal yangjumlahMahasiswanyabesar,cenderung 

jarangdilakukan di ruangan.KarenaituMahasiswaharusmenyesuaikan 

caradosen  memberikuliah  yang masih banyak mempergunakancara 

tradisionalyaknidosenmenerangkan tanpamemperdulikan apakah 

Mahasiswamengertiatautidak. 

2. Hubungansosial 

Padaremajalanjut,polapergaulansudahbergeserdari polapergaulanyang 

homoseksualkearahheteroseksualsehinggamasalah pergaulanbisamenjadi 

masalahyangpenting,baikmengenaipercintaan,kesulitanpenyesuaiandiri, 

dan keterlibatan terhadappengaruh kelompokpergaulanyangbisabersifat 

negatif. 

3. Masalahekonomi 

SekalipunMahasiswasudahbisamelepaskan diri dari ketergantunganpsikis, 

ketergantungan ekonomimasihadakarenapada umumnyabelum 

berpenghasilan.Kelonggaran untukmempergunakanuangtidaksebebas 

menetukantingkahlakudansikap. 

4.  pemilihan jurusan  

Antara bakat dan minat dengan  kesempatan  sering  tidak sejalan 

sehingga merasasalah pilihjurusan.Tahapmencoba-

cobadanmemilihjurusansesuai 

dengankeinginanorangtuaseringdialamiMahasiswatahun pertama. 

 

MasalahyangdihadapiolehMahasiswa(GunarsadanGunarsa,1995): 

1. Bersumberpadakepribadian 

Aspek motivasipenting agar gairah  untuk belajar dan menekuni  ilmu bisa 

berlangsunglancar.Kegairahanyangditandai oleh disiplindiriyangkuatdan 

ditampilkandalamketekunanbelajar danmenyelesaikantugas-tugas. 

2. Prestasiakademik 

Kegagalandalam prestasi akademikbisadisebabkankarenakemampuan dasarnya 

tidakmenyokongataubakatnya kurangmenunjang.Kegagalanjuga bisa 

disebabkanMahasiswayangkurangbisamempergunakancarabelajaryang 



tepatataukurangnyafasilitas. 

3. Kondisiyangkurangmenunjang 

 

4. Keadaan lingkungan perumahan yangtidakmendukungMahasiswa 

belajar denganbaik,misalnyapenerangan,ventilasi,mejabelajar,bising. Demikian 

pulakeadaanpsikologisdirumah, baik  dalam  hubungandenganorang  tua 

maupun  dengan saudara-saudara. Bahkan juga lingkungan sosial dengan 

tuntutan yangmemaksauntukmenyesuaikan diri.Kampusdengan ketersediaan 

fasilitasbisamenjadi sumberyangmenghambatkelancaranbelajarMahasiswa 

 


