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Abstrak

Transisi akademik dari pendidikan sekolah menengah ke perguruan tinggi kerap menimbulkan
tantangan baru bagi mahasiswa tahun pertama. Khususnya dalam beradaptasi dengan lingkungan
sosial yang baru sekaligus menghadapi tekanan akademik yang meningkat. Perubahan system
pembelajaran, tugas yang semakin kompleks serta munculnya ekspektasi tinggi dari dosen dan
keluarga menjadi pemicu utama stress dan potensi burnout akademik mahasiswa baru. Penelitian
ini ditujukan untuk mengeksplorasi pengalaman mahasiswa baru dalam proses adaptasi sosial
serta strategi coping yang dilakukan mahasiswa baru dalam menghadapi beban akademik.
Dengan pendekatan kualitatif fenomenologi serta teknik pengumpulan data melalui wawancara
mendalam (in-depth-interview), penelitian ini melibatkan beberapa partisipan dengan latar
belakang pendidikan dan asal daerah yang berbeda. Hasil penelitian menunjukkan pengalaman
mahasiswa mengalami kesulitan dalam memahami system pembelajaran baru serta kesulitan saat
berusaha menguasai fitur-fitur teknologi terbaru. Dalam menghadapi beban akademik yang
mencekik, mahasiswa mengembangkan strategi coping berbasis emosi dan tindakan, seperti
melepaskan emosi negative lewat tangisan, serta mencoba mencari dukungan sosial dari teman
sebaya. Melakukan aktivitas menyenangkan juga menjadi alternative bagi mahasiswa baru untuk
memulihkan semangat belajar. Hasil ini menegaskan pentingnya dukungan institusional dalam
membentuk lingkungan akademik yang responsive terhadap kebutuhan adaptasi mahasiswa
baru. Hal ini dapat membantu mahasiswa baru untuk mendorong penguatan self-efficacy serta
manajemen stress sejak awal masa perkuliahan.
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PENDAHULUAN
Pendidikan Tinggi, ialah
pendidikan yang ditempuh setelah

jenjang pendidikan menengah serta
mencakup program diploma, sarjana,
magister, doctor, profesi dan spesialis
yang diselenggarakan oleh perguruan
tinggi. Sesuai dengan Undang-Undang
Nomor 12 Tahun 2012 tentang
Pendidikan Tinggi, Pendidikan Tinggi
bertujuan untuk melahirkan individu
dengan potensi yang berkembang
melalui pembelajaran, penelitian, serta
pengabdian pada masyarakat. Dalam
konteks ini, mahasiswa menjadi subjek
utama dalam proses pendidikan tinggi,
dimana para mahasiswa tidak hanya
menerima ilmu pengetahuan dari proses
pembelajaran di pendidikan tinggi,
melainkan mereka juga dituntut untuk
berpikir Kkritis, inovatif, dan adaptif
sesuai dengan perkembangan zaman
yang ada. Mahasiswa berasal dari dua
kata sederhana “Maha” dan “siswa”, yang
berupa status seseorang karena adanya
hubungan dnegan perguruan tinggi dan
nantinya diharapkan menjadi calon-
calon intelektual (Gafur, 2015).
Mahasiswa sebelumnya adalah seorang
siswa Sekolah Menengah lalu mulai
memasuki  perguruan tinggi dan
mengalami beberapa proses panjang
sampai akhirnya benar-benar
beradaptasi dengan dunia perguruan
tinggi. Transisi dari  pendidikan
menengah ke pendidikan tingi yang
terjadi  secara  signifikan  sering
memunculkan berbagai tantangan bagi
Mahasiswa baru yang perlu dihadapi.
Banyak perubahan yang terjadi pada
proses penyesuaian diri Mahasiswa baru,
dari mulai aspek Akademik, Sosial
bahkan Emosional.

2004

Perubahan emosional yang
terjadi pada Mahasiswa Baru dapat
berupa, @ beban  akademik  yang

meningkat, tuntutan untuk menjadi lebih
mandiri dibanding ketika semasa
sekolah menengah, serta penyesuaian
terhadap lingkungan baru di perguruan
tinggi. Perubahan emosional yang jauh
berbeda dibanding ketika masa sekolah
menengah menjadi factor yang cukup
kuat dalam mempengaruhi stress
akademik terutama pada mahasiswa
baru. Menurut Hawari dalam bukunya,
stress secara umum merupakan sebuah
respon tubuh yang memiliki sifat
nonspesifik terhadap setiap beban dan
tuntutan kehidupan yang ditandai
dengan adanya keluhan somatic (gejala
fisik) serta keluhan psikis (Hawari,
2013). Stress, tekanan dan tuntutas yang
dialami mahasiswa dalam aspek
akademik bersumber dari kegiatan
akademik, hal ini disebut dengan stress
akademik (Saaduddin; Nuzmi, 2018).
Stress akademik yang tidak terkelola
dengan baik akan menimbulkan dampak
negative bagi mahasiswa baru, terutama
pada kesehatan mental serta prestasi nya
dalam dunia akademik maupun non-
akademik. Selain itu, factor yang dapat
mempengaruhi stress akademik
mahasiswa adalah adanya keyakinan
(efficacy) dalam diri mahasiswa. Self-
efficacy pada mahasiswa dapat meliputi
keyakinan terhadap kemampuan diri
dalam menyelesaikan tugas tugas yang
diberikan dapat menjadi sebuah
motivasi sekaligus penghambat dalam
mencapai sebuah tujuan (Siregar & Putri,
2020).

Bandura dalam (Siregar & Putri,
2020) menyatakan bahwa self-efficacy
merupakan sebuah keyakinan dalam diri
seseorang terhadap kemampuannya
dalam mengatur serta melaksanakan



Nabila Annisa Fitri Ramadhani, Mirna Nur Alia Abdullah, Muhammad Retsa Rizaldi Mujayapura
Adaptasi Atau Frustasi? Pergulatan Mahasiswa Baru Dengan Beban Akademik Yang.............. (Hal 2003-2012)

satu rangkaian tindakan yang dilakukan
demi menghasilkan suatu hasil yang
ingin dicapai. Penelitian terdahulu
menunjukkan adanya hubungan yang
cukup signifikan antara Self-efficacy
dengan  tingkat kecemasan dan
kemampuan adaptasi mahasiswa baru
(Rafnadila et al., 2022) Individu dengan
self-efficacy yang tinggi memiliki
kepercayaan dan keyakinan dalam diri
untuk  melakukan sesuatu  demi
mengubah kejadian-kejadian yang ada
disekitarnya. Mahasiswa dengan self-
efficacy tinggi cenderung mampu dalam
mengelola stress serta menyesuaikan
diri dengan lingkungan akademik yang
baru. Sedangkan mahasiswa self-efficacy
yang rendah kurang memiliki keyakinan
dan kepercayaan diri dalam
mengerjakan sesuatu. Dalam konteks ini
mahasiswa baru dengan self-efficacy
rendah  memiliki keraguan akan
kemampuan nya dalam menyelesaikan
tugas-tugas akademik serta menjalani
perkuliahan dengan selalu memikirkan
beban juga tekanan akademik yang ada,
sehingga sulit baginya untuk mengelola
stress akademik.

Metode pembelajaran yang
berbeda dibanding ketika berada di
sekolah menengah, manajemen waktu
yang lebih kompleks serta ekspektasi
terhadap pencapaian akademik yang
lebih  tinggi, membuat mahasiswa
mengalami kelelahan fisik, emosional
bahkan mental. Kelelahan fisik akibat
tekanan akademik yang berkepanjangan
biasa disebut dengan burnout. Menurut
Cambridge dictionary, Burnout
merupakan suatu keadaaan kelelahan
ekstrim atau perasaan tidak mampu
bekerja lagi, yang disebabkan oleh suatu
keadaan yang mengharuskan individu
untuk bekerja terlalu keras. Burnout
bukan hanya kelelahan biasa, melainkan
tingkat kelelahan yang lebih dalam dan
akan berdampak pada menurunnya
motivasi belajar mahasiswa baru dan
bahkan beresiko untuk kehilangan

2005

semangat menjalani aktivitas sehari-
hari. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan oleh LM Psikologi Universitas
Gajah Mada, mahasiswa sosial
humaniora Universitas Gadjah Mada
berada pada kondisi academic burnout
sedang dengan angka 59,36% (LM
Psikologi UGM, 2021).

Kondisi academic burnout ini
menyebabkan penurunan performa
akademik mahasiswa baru bahkan
mempengaruhi kesehatan mental nya.

Kesehetan mental yang terganggu
perlahan dapat dipulihkan melalui
dukungan sosial dari lingkungan

terdekat mahasiswa baru. Efikasi diri
(self-efficacy) memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap tingkat kecemasan
akademik, dukungan sosial dari orang
tua dan lingkungan kampus ataupun
teman-teman sekitar nya, dinilai dapat
membantu mahasiswa baru dalam
mengatasi kecemasan akademik nya.
Saat ini mahasiswa baru pada tahun

pertama telah merasakan adanya
program MBKM (Merdeka Belajar
Kampus Merdeka). Dimana para

mahasiswa dihadapkan pada tantangan
untuk  menyesuaikan diri dengan
pembelajaran yang lebih fleksibel dan
mandiri. Pada program ini mahasiswa
perlu memiliki self-efficacy yang tinggi,
selain itu penting bagi pemerintah dan

pihak perguruan tinggi untuk
memberikan fasilitas bagi mahasiswa
untuk  mengembangkan keyakinan

dalam dirinya (Arsanti et al, 2022)
Berbagai tantangan telah dirasakan dan
dihadapi oleh mahasiswa baru dalam
menempuh pendidikan tinggi,
perubahan yang terjadi pada berbagai
aspek mempengaruhi tingkat semangat
dan motivasi belajar mahasiswa baru
yang tengah beradaptasi dengan
lingkungan baru nya. Oleh karena itu,
penelitian ini  bertujuan untuk
menganalisis pengaruh self-efficacy dan
burnout akademik yang dirasakan oleh
mahasiswa baru terhadap motivasi dan
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semangat nya untuk belajar dan
berprestasi serta mengungkap kesulitan
mahasiswa baru dalam beradaptasi
dengan lingkungan perguruan tinggi,
adakah rasa frustasi dibalik semua usaha
adaptasi yang mereka lakukan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan
metode penelitian kualitatif dengan
pendekatan fenomenologi, metode
kualitatif dengan pendekatan
fenomenologi ini dilakukan karena
peneliti ingin memfokuskan pada
eksplorasi mendalam pada pengalaman
individu. Pendekatan fenomenologi ini
memiliki tujuan untuk memahami esensi
dari pengalaman yang dirasakan oleh
individu dalam konteks ini, mahasiswa
baru yang  beradaptasi  dengan
lingkungan akademik baru di perguruan
tinggi Melalui pendekatan ini peneliti
dapat menggali makna dari pengalaman
adaptasi ataupun rasa frustasi yang
dirasakan oleh mahasiswa baru tersebut.
Serta  mengeksplorasi  pengalaman,
persepsi mahasiswa baru terhadap
proses adaptasi yang mereka hadapi di
lingkungan perguruan tinggi.
Pendekatan fenomenologi juga
bertujuan untuk mengeksplorasi strategi
yang dilakukan mahasiswa dalam
menangani serta menghadapi berbagai
tantangan yang muncul pada proses
adaptasi yang mereka lakukan dalam
dunia akademik. Pengumpulan data
dilakukan melalui in-depth-interview
kepada 10 mahasiswa baru yang yang
menghadapi tantangan dalam
beradaptasi dengan lingkungan di
perguruan tinggi. Dengan metode
pengumpulan data melalui in-depth-
interview ini  dilakukan  kepada
mahasiswa baru yang mengalami gejala
burnout akademik serta memiliki self-
efficacy yang tinggi juga rendah sebagai
bentuk variasi pengalaman.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Mahasiswa  baru  seringkali

2006

dihadapkan dengan berbagai tantangan
dalam proses transisi dari pendidikan
menengah ke  perguruan  tinggi.
Perubahan yang terjadi mencakup beban
akademik yang meningkat, adanya
tuntutan bagi mahasiswa baru untuk
belajar secara mandiri serta lingkungan
baru yang membutuhkan proses
penyesuaian diri lebih lanjut karena
system pembelajaran yang berbeda.
Berbagai tekanan, tuntutan dan beban
akademik ini dapat menimbulkan stress
yang signifikan dan jika tidak dikelola
dengan baik akan berpotensi
menimbulkan masalah psikologis seperti
kecemasan, depresi, penurunan efikasi
diri hingga burnout akademik. Adanya
tuntutan untuk menyelesaikan tugas
individu, proyek kelompok, ujian serta
ekspektasi dosen dan keluarga yang
tinggi dapat membuat mahasiswa
semakin merasa tertekan. Selain itu,
keterlibatan dalam kegiatan organisasi,
kegiatan orientasi kampus dan jurusan
serta pekerjaan paruh waktu dapat
mempersempit waktu yang tersedia
untuk menyelesaikan tugas akademik
dan dapat meningkatkan resiko tugas
yang menumpuk dan stress akademik
yang dialami mahasiswa baru. Teknologi

yang seharusnya berperan untuk
mempermudah akses informasi bagi
mahasiswa baru, justru dapat

memperburuk situasi ketika mahasiswa
merasa kewalahan dengan berbagai
sumber dan fitur yang harus dipelajari
setiap harinya.

Hasil wawancara dan observasi
yang dilakukan kepada para Mahasiswa
baru yang kesulitan dalam beradaptasi
hingga mengalami gejala burnout
akademik, menyatakan pandangan serta
pengalamannya menghadapi tantangan
berupa  tuntutan akademik dan
mengalami stress akademik selama
beradaptasi dengan lingkungan
perguruan tinggi. Setiap partisipan
memiliki pengalaman dan pandangan
yang berbeda dalam memaknai setiap
tugas akademik yang diberikan.
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Tingkat Self-Efficacy
Mahasiswa Baru dalam Menghadapi
Beban Akademik

Perbedaan tuntutan akademik
antara sekolah menengah dengan
peruguran tinggi, menjadi salah satu
factor yang mempengaruhi tingkat
efikasi diri mahasiswa baru. Selain itu
tingkat efikasi diri mahasiswa baru juga
dipengaruhi oleh strategi yang dilakukan
mahasiswa baru dalam mengatasi
kesulitan selama perkuliahan, serta
peran dosen juga teman sebaya dalam
proses  pembelajaran  berlangsung.
Perbedaan dalam segi jenis dan
kompleksitas tugas akademik sekolah
menengah dengan perguruan tinggi yang
cenderung signifikan dapat
menyebabkan penurunan efikasi diri
mahasiswa  baru.  Seperti dalam
pengerjaan tugas yang menggunakan
teknologi dan beberapa fitur baru yang
sebelumnya tidak pernah digunakan
pada masa sekolah menengah dan asing

bagi para mahasiswa baru. Seperti
pernyataan partisipan bahwa
menurutnya “tugasnya kuliah beda

banget sama jaman disekolah, apalagi
kan disekolah saya jarang banget pake
word, excel dsb jadi bisa disebut gaptek
lalu tiba tiba dikasih tugas yang
semuanya harus pake hal seperti itu dan
harus paham betul penggunan nya, jadi
cukup kaget banget.” Partisipan sebagai
mahasiswa baru merasa tidak yakin
mampu dalam menggunakan fitur-fitur
asing yang sebelumnya tidak pernah
diajarkan penggunaan nya atau bahkan
tidak pernah mereka dengar
sebelumnya. Terlebih lagi banyak dari
mereka merantau dan berasal dari
daerah terpencil di pedesaan yang masih
kurang awam dengan berbagai fitur dari
kemajuan teknologi yang ada. Kegagalan
mahasiswa baru dalam mengatasi
kecemasan serta kemampuan diri dalam
beradaptasi kerap terjadi akibat dari
adanya keraguan mahasiswa baru

2007

terhadap kemampuan diri mereka ketika
mengatasi masalah serta tugas-tugas
yang ada (Rafnadila et al., 2022).
Ketidaksesuaian antara tuntutan
akademik dengan kemampuan yang
dimiliki mahasiswa dapat memicu stress
akademik yang pada akhirnya efikasi diri

mahasiswa baru akan  menurun
(Fernandes et al, 2023). Dalam
menghadapi penyesuaian antara

kemampuan dengan tuntutan akadmeik
yang ada, mahasiswa baru seringkali
mengandalkan dukungan dari teman
sebaya. Banyak dari mahasiswa baru
yang lebih memilih mencari dukungan
lewat teman sebaya nya dibanding
kepada dosen yang lebih substansial
dalam memberikan dukungan pada
mahasiswa baru demi meningkatkan
efikasi diri mereka. Partisipan selaku
mahasiswa baru menyatakan “dosen
jujur kebanyakan malah bikin semangat
dan kepercayaan diri menurun, karena
mereka tuh  menganggap  semua
mahasiswa sama rata (mengerti dan bisa
ngerjain tugas yang diberikan) padahal
mahasiswa yang berasal dari pedesaan
tidak mengerti cara membuat artikel,

mengolah data dan lainnya.”
Berdasarkan = pernyataan  tersebut
banyak dari dosen yang justru

menganggap semua mahasiswa memiliki
tingkat pemahaman yang sama tanpa
mempertimbangkan latar belakang
mahasiswa nya. Di sisi lain, salah satu
informan menyatakan pengalaman nya
memiliki dosen yang terbuka untuk
berdiskusi “dapet dosen yang mau untuk
open discuss itu ngebantu banget
mempermudah pengerjaan tugas” Peran
dosen yang terbuka wuntuk diskusi
dengan para mahasiswa menjadi suatu
hal yang sangat membantu bagi
mahasiswa dalam menyelesaikan tugas
akademik serta dapat membantu mereka
agar lebih percaya diri. Dosen yang
terbuka pada mahasiswa nya untuk
berdiskusi dapat menjadi sarana
mahasiswa menyesuaikan diri antara
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kemampuan diri nya dengan tugas serta
tuntutan akademik yang dihadapi.

Dampak Beban Akademik
Terhadap Tingkat Stress dan Burnout

Stress dan Burnout pada
mahasiswa baru dapat disebabkan salah
satunya oleh beban akademik. Dengan
beberapa tanda yang muncul ketika
mahasiswa sudah mulai kelelahan secara
fisik, lalu kesulitan dalam memanajemen
waktu dengan baik serta mulai
mengalami kecemasan bahkan hingga
mulai menarik diri dari lingkungan
sosial. Hal tersebut menjadi tanda umum
bahwa mahasiswa sedang mengalami
stress akademik dan burnout. Menurut
partisipan sebagai mahasiswa baru
dengan  rumpun jurusan  teknik
“Kelelahan secara fisik udah pasti karena
tugas yang banyak banget jujur, apalagi
ditambah beberapa praktikum yang jarak
waktunya lumayan singkat dan deket
deket banget.” Tugas yang menumpuk
dengan jadwal pengumpulan yang saling
berdekatan lalu jadwal praktikum yang
juga berdekatan satu sama lain sering
kali menyebabkan mahasiswa kelelahan
secara fisik, karena terus-terusan
bekerja secara keras dalam waktu yang
cukup panjang. Beban kerja akademik
yang berlebihan merupakan factor
utama yang memiliki andil dalam
menyebabkan stress akademik
mahasiswa (Pham Thi & Duong, 2024).

Manajemen waktu yang kurang
efektif akan memperburuk tekanan
akadmeik mahasiswa baru,
mengharuskan mahasiswa untuk
mengorbankan waktu istirahat nya serta
aktivitas lain. Manajemen waktu yang
efektif dapat mengurangi tekanan
akadmeik yang berdampak pada tingkat
stress akademik mahasiswa baru.
Adanya manajemen waktu yang efektif
membantu mahasiswa dalam
mengontrol setiap tugas, tanggal dan
waktunya. Manajemen waktu juga dapat
mengefisienkan pekerjaan mahasiswa
berdasarkan  skala  prioritas nya

2008

(Syelviani, 2020). Partisipan
menyatakan bahwa dirinya perlu
mencuri-curi waktu sela ditengah

aktivitas lainnya, untuk mengerjakan
tugas agar perlahan dapat terselesaikan
dan tidak semakin menumpuk. “aku
sendiri tekanan akademik bisa ada dari
manajemen waktu yang belum tepat jadi
harus curi curi waktu lainnya”, dalam
manajemen waktu mahasiswa tetap
harus fleksibel dalam menyesuaikan
waktu ketika harus belajar, mengerjakan
tugas, atau dengan kegiatan lain seperti
rapat organisasi atau bahkan orientasi
selaku mahasiswa baru. Penyesuaian
waktu yang seringkali tidak sesuai
dengan kemampuan diri mahasiswa,
menyebabkan mahasiswa pada akhirnya
kelelahan akibat adanya multitasking
(mengerjakan dua pekerjaan dalam
waktu bersamaan).

Tekanan akademik yang terus
bertambah akan menimbulkan dampak
negative bagi kesehatan fisik dan mental
mahasiswa baru. Berdasarkan penelitian
terdahulu yang dilakukan oleh (Chyu &
Chen, 2022) menunjukkan adanya
korelasi antara tekanan akademik yang
mencekik mahasiswa dengan fenomena
distress yang dialami mahasiswa. Namun
nyatanya tidak semua mahasiswa
mengalami dampak negative dari adanya
tekanan akademik dan beban akademik
yang dinilai mencekik mahasiswa baru.
Beberapa individu dapat dan mampu
mengontrol tekanan akademik yang
diterima sehingga stress akademik yang
dialami mampu diatasi, “aku lebih ke
dibawa enjoy aja kalo ada tugas ga yang
terlalu  dibawa  stress”,  partisipan
menyatakan bahwa dirinya lebih
memilih untuk menghadapi tugas yang
diberikan melalui pendekatan yang jauh
lebih santai. Di sisi lain, partisipan
berbeda juga menambahkan “jujur aku
ga terlalu yang dipikirin banget sih, lebih
ngerasa yaudah aja gitu ga yang diambil
pusing”, dirinya tidak terlalu berlebihan
dalam memikirkan tugas yang diberikan,
dan  mengerjakan  cukup  sesuai
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keyakinan serta kemampuan dirinya.
Beberapa partisipan juga menjelaskan
bahwa dirinya akan melepaskan emosi
ketika lelah dalam mengerjakan tugas
dengan cara menangis sebelum akhirnya
tetap lanjut mengerjakan tugas tersebut.
Pada penelitian (Tomas & Poroto, 2023)
sebelumnya menyatakan, bahwa regulasi
diri yang efektif dapat memprediksi
tingkat stress serta partisipasi
mahasiswa dalam belajar. Hal ini
menunjukkan bahwa regulasi diri yang
baik serta dukungan sosial yang
memadai menjadi sebuah factor yang
membantu mahasiswa baru dalam
mengelola stress akademik.

Strategi Adaptasi dan
Mekanisme Coping dalam Menghadapi
Beban Akademik

Beban serta tekanan akademik
menjadi tantangan umum yang dihadapi
mahasiswa, meskipun hal tersebut
berdampak negative bagi terhadap
kesejahteraan fisik dan mental mereka.
Dalam menghadapi beban dan tekanan
akademik ini, beberapa partisipan
sebagai mahasiswa baru menjelaskan
bahwa mereka mengadopsi berbagai
strategi adaptasi dan mekanisme coping
demi mempertahankan keseimbangan
dan mencapai tujuan akademik yang
diharapkan. “Disaat saya ngerasa
burnout disitu saya bakal nikmatin semua
rasa sedih itu dulu entah dengan nangis
atau cerita ke temen pokoknya hal yang
bisa ngebuang si perasaan negatif di diri

saya”, berdasarkan pernyataan
partisipan salah satu pendekatan yang
biasa dilakukan olehnya ialah

menghadapi sisi emosional diri secara
langsung dengan menangis atau berbagi
cerita dengan teman dekat. Setelahnya, ia
akan mencari aktivitas menyenangkan
seperti memesan makanan favorit, atau
rehat sejenak untuk kembali
bersemangat dan melanjutkan tugas
yang tengah dikerjakan. Pendekatan
yang dilakukan oleh partisipan sejalan

2009

dengan penelitian yang dilakukan
sebelumnya. (Waterhouse & Samra,
2025), menyatakan bahwa pendekatan
yang dilakukan oleh mahasiswa sebagai
salah satu strategi coping emosional efek
dari stress akademik efektif dalam
membantu mahasiswa dalam mengelola
stress.

Pendekatan yang dilakukan ini,
memungkinkan pelepasan emosi yang
sehat serta membantu mahasiswa dalam
mempersiapkan diri sebelum
menghadapi tantangan selanjutnya.
Selain  itu, mahasiswa seringkali
memanfaatkan strategi coping
berdasarkan emosi seperti mencari
dukungan sosial dari teman sebaya
ataupun keluarga. Terbukti bahwa
dukungan sosial yang diberikan
berperan penting dalam membantu
mahasiswa baru dalam menghadapi
stress dan meningkatkan kesejahteraan
mental nya (Utami & Sawitri, 2016). Di
sisi lain, beberapa mahasiswa masih
merasa kewalahan, terlebih lagi ketika
tidak ada yang dapat memberikan
dukungan karena teman sebaya nya juga
tengah menghadapi permasalahan yang
sama. Serupa dengan pengalaman
partisipan yang menyatakan, “ketika lagi
cape, lelah gatau harus kaya gimana, mau
cerita ke teman sebaya juga canggung
karena kita ada di situasi yang sama,
ditekan karena tugas yang banyak.”
Dalam situasi seperti ini, penting bagi
mahasiswa untuk mengingat tentang
motivasi serta tujuan awal mereka dalam
menempuh pendidikan tinggi serta
menentukan tujuan jangka panjang
sebagai sumber motivasi agar selalu
bertahan (Sagita etal., 2017).

Banyak dari partisipan
menganggap bahwa strategi mekanisme
coping cukup dilakukan dari dalam diri
mereka sendiri. Nyatanya, pihak kampus
memiliki peran cukup krusial dalam hal
membantu mahasiswa untuk
beradaptasi dengan beban dan tekanan
akademik yang diberikan. Universitas
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dapat memberikan arahan kepada dosen
untuk lebih memahami tantangan yang

dihadapi oleh mahasiswa terutama
mahasiswa baru yang tengah
beradaptasi dengan lingkungan

perguruan tinggi pada tahun pertama.
Dosen juga berperan dalam hal ini untuk
tetap memerhatikan penyesuaian tingkat
kesulitan dan waktu pengumpulan
dengan kemampuan mahasiswa sesuai
dengan tingkatan nya (Putri et al,, 2022).
Pemantauan terhadap beban tugas
akademik yang dilakukan dosen kepada
mahasiswa dapat membantu mahassiwa
memastikan bahwa tugas yang diberikan
telah sesuai dengan kemampuan dan
perkembangan maahsiswa. Partisipan
sebagai mahasiswa baru memberikan
saran “Universitas kasih himbauan untuk
lebih menerima kritik dan saran kalo ada
yang mengeluhkan sesuatu itu”, banyak
dari partisipan merasa bahwa sangat
terbantu dengan adanya sikap dosen
yang terbuka untuk berdiskusi terkait
tugas yang diberikan. Tugas yang
diberikan dapat dikerjakan dengan
bantuan perspektif dan sudut pandang

dosen selaku pemberi tugas.
Implementasi ini sesuai dengan
penelitian  terdahulu  yang telah

dilakukan dan menyatakan bahwa,
penyesuaian kemampuan mahasiswa
dan tugas yang diberikan oleh dosen
efektif dalam membantu mahasiswa
dalam adaptasi serta mengatur strategi
coping mekanisme yang dilakukan
(Ogakwu et al., 2023).

SIMPULAN

Berdasarkan  hasil  temuan
eksplorasi pengalaman serta sudut
pandang, dapat disimpulkan bahwa

mahasiswa baru mendapatkan beban
akademik serta mengalami tekanan
akademik yang cukup signifikan akibat
dari adanya perbedaan  system
pembelajaran dari jenjang sebelumnya
pada sekolah menengah. Selain itu tugas
akademik yang semakin kompleks serta
keterbatasan keahlian dalam

2010

penggunaan tekonologi menjadi hal yang
mendukung meningkatnya stress
akademik mahasiswa. Mahasiswa baru
juga berusaha menyesuaikan diri dengan
lingkungan sosial yang baru di
perguruan tinggi, semakin menambah
tekanan dan beban yang dirasakan oleh
mahasiswa baru. Beberapa hal tersebut
menjadi pengaruh pada tingkat efikasi
diri (Self-Efficacy) mahasiswa dalam
menghadapi beban akademik serta
berkontribusi pada munculnya stress
hingga  berakibat  burnout pada
mahasiswa baru. Meskipun demikian,
mahasiswa mengembangkan berbagai
bentuk strategi adaptasi dan mekanisme
coping baik secara internal seperti
regulasi emosi, maupun eksternal seperti
mencari dukungan dari teman sebaya.
Strategi tersebut membantu mereka
mengelola stres, menjaga keseimbangan
emosional, dan tetap bertahan dalam
tekanan akademik.

Selain upaya mandiri, dukungan
institusional dari pihak universitas dan
dosen memegang peran penting dalam
mendukung proses adaptasi mahasiswa
baru. Penyesuaian tugas akademik, sikap
dosen yang terbuka terhadap diskusi,
serta pemantauan beban kerja akademik
terbukti dapat meningkatkan self-
efficacy dan meminimalisir tekanan
berlebihan pada mahasiswa baru.
Dengan demikian, dibutuhkan kerja
sama antara mahasiswa dan institusi
untuk menciptakan lingkungan belajar
yang suportif agar mahasiswa mampu
menjalani transisi akademik secara lebih
sehat dan produktif. Dengan topik yang
serupa, peneliti selanjutnya disarankan
untuk memperluas fokus penelitian
dengan melibatkan variabel lain seperti
peran keluarga, latar belakang sosial
ekonomi, serta perbedaan gender dalam
menghadapi tekanan akademik. Selain
itu, pendekatan kuantitatif dengan
instrumen pengukuran valid seperti
skala self-efficacy dan skala burnout
dapat digunakan untuk memperkuat
generalisasi hasil. Penelitian longitudinal
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juga dapat menjadi pilihan guna melihat
perkembangan kemampuan adaptasi
mahasiswa dari awal hingga akhir masa
studi. Pendekatan ini akan memperkaya
pemahaman terkait dinamika strategi
coping  dan faktor-faktor = yang
memengaruhi  ketahanan akademik
mahasiswa dalam jangka panjang.
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