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Abstrak 
Stress akadamik merupakan suatu masalah yang sangat pelik 
dihadapi mahasiswa di berbagai perguruan tinggi, yang tentunya 
dapat mempengaruhi tingkat kesejahteraan dalam lingkungan 
mahasiswa seperti kesejahteraan mental, emosi dan juga kinerja 
mahasiswa. Stres akademik juga menjadi salah satu 
permasalahan mahasiswa dalam mencapai prestasinya. 
Penyebabab adanya stress akademik tentunya diakibatkan oleh 
kelalaian kebanyakan mahasiwa seperti adanya penundaan 
pengerjaan tugas yang ada, menganggap semua akan mudah 
dikerjakan di waktu deadline dan juga lebih suka menumpuk 
tugas dalam wujud yang banyak sehingga dalam pengerjaanya 
memiliki kesulitan yang menimbulkan stress akademik. Tentunya 
untuk menangani hal tersebut diperlukannya solusi atas 
penanganan stress tersebut oleh sebab itu dengan adanya 
penulisan ini memiliki tujuan untuk mengetahui bagaimana 
pengaruh bimbingan kelompok dengan menggunakan pendekatan 
realita guna mengatasi dan melakukan penanganan stress 
terhadap mahasiswa. Pada penulisan data yang digunakan adalah 
literatur review, dan juga menggunakan studi keperpustakaan, 
dari berbagai buku, jurnal dan juga data informasi yang valid.  
Kata Kunci: Bimbingan Kelompok, Penanganan, Stres Akademik 

 

Abstract 
Academic stress is a very complicated problem faced by students 
in various universities, which of course can affect the level of 
well-being in the student environment such as mental well-
being, emotions and also student performance. Academic stress 
is also one of the problems for students in achieving their 
achievements. The cause of academic stress is certainly due to 
the negligence of most students such as delaying the completion 
of existing assignments, assuming that everything will be easy to 
do at the deadline and also preferring to pile up assignments in 
large quantities so that in the process they have difficulties that 
cause academic stress. Of course, to deal with this, a solution is 
needed for handling this stress, therefore this writing aims to 
find out how the influence of group guidance using a reality 
approach is to overcome and handle stress on students. In writing 
the data used is observation, and also using library studies, from 
various books, journals and also valid information data.  
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PENDAHULUAN 
Mahasiswa di berbagai perguruan tinggi dituntut harus bersikap rasa semangat belajar, 

selalu optimis, dan harus mencapai prestasi-prestasi yang cemerlang untuk meningkatkan value 
di perguruan tinggi serta harus aktif dalam kegiatan-kegiatan yang diadakan perguruan tinggi, 
dan juga harus mampu menyelesaikan masalah dengan baik menggunakan solusi yang efektif 
baik dalam akademik maupun diluar akademik. Semakin tinggi pendidikan seseorang maka 
semakin banyak tuntutan dan kewajiban yang harus dipenuhi oleh setiap mahasiswa. Sebagai 
mahasiswa tentu banyak hal yang ingin dicapai selama pendidikan salah satunya seperti tida 
mengulang mata kuliah yang sama,mendapat nilai yang memuaskan,  lulus tepat waktu bahkan 
juga ada yang berkeinginan lulus lebih cepat, dan memiliki pekerjaan yang layak setelah selesai 
pendidikan dan tentunya termasuk memiliki dosen yang baik. Semakin banyak tuntutan dan 
juga beberapa tugas selama pendidikan yang menjadi sumber stress akademik yang dialami 
mahasiswa. 

Dalam kehidupan kampus tentunya akan banyak kejadian-kejadian yang terjadi di 
lingkungan kampus, baik yang menyenangkan maupun yang tidak menyenangkan, hal ini juga 
dapat memicu stress akademik, dalam lingkungan yang menyenangkan tentunya akan dapat 
mengurangi stress akademik, namun sebaliknya dalam lingkungan yang tidak menyenangkan 
akan dapat meningkatkan stress akademik. Maka dalam hal ini diperlukannya sikap setiap 
mahasiswa dalam menyikapi hal tersebut, lingkungan menyenangkan atau tidak merupakan 
sebuah pilihan, jika dirasa lingkungan tersebut kurang menyenangkan maka bisa ditinggalkan 
jikarasanya takut terpengaruh dengan mencari lingkungan yang baru dan dapat memberikan 
lingkungan menyenangkan. Setiap mahasiswa harusnya mampu dalam menilai lingkungan 
peerkuliahan dan dapat menilai setiap konsekuensi yang ada dalam melakukan sebuah tindakan. 
Beberapa peristiwa yang terjadi dalam lingkungan perkuliahan juga dapat memicu emosional 
tentunya dalam lingkungan yang kurang menyenangkan. Adanya penyebab stress akademik 
maka diperlukannya penanganan terhadap mahasiswa tersebut. 

 

LANDASAN TEORI 
1. Stres Akademik 

a. Pengertian Stres Akademik  

Stress akademik merupakan adanya suatu penyebab yang terjadi dari adanya 
tuntutan-tuntutan. Bersumber dari tekanan-tekanan yang ada dalam diri setiap 
mahasiswa dan disebabkan dengan adanya persaingan-persaingan dalam dunia 
perkuliahan dan berbagai tekanana akademik. Stress dalam dunia perkulihan bisa 
masuk kedalam golongan distress, yang mana stress akademik merupakan suatu 
keadaan dimana mahasiswa tidak dapat memenuhi beberapa tuntutan yang ada, oleh 
sebab itu menimbulkan adantya persepsi negative akan tuntutan tersebut dan 
menjadikan bahwa akademik yang dihadapi adalah sebuah masalah atau gangguan yang 
tentunya akan memberatkan mahasiswa. (Rhmawati dalam berseli, Dkk, 2017) 
mengatakan stress akademik berasal dari adanya stress yang bermula dari beberapa 
proses Pelajaran seperti adanya tekanan untuk bisa mendapatkan nilai yang bagus, 
seberapa lama proses belajar, banyaknya tugas yang dikerjakan, adanya rasa ingin 
menunda tugas kuliah, sedikitnya prestasi yang diraih, rasa cemas yang berlebihan 
dalam menghadapi ujian. Stress akademik ini tentunya disebabkan adanya beberapa 
kesulitan yang ada selama perkuliahan seperti sulitnya materi Pelajaran, sehingga 
menimbulkan persepsi yag negative dan menimbulkan rasa takut akan adanya 
kegagalan dalam mata kuliah yang dianggap sulit. Dalam kondisi inilah banyak 
mahasiswa merasa banyaknya tekanan-tekanan yang membuat adanya stress 
akademik. 
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b. Sumber Stres Akademik 
Menurut Oljenik dan Holhuh Dalam (Zuaama, 2014) menjelaskan bahwa ada 

beberapa yang menjadi sumber stress akademik atau yang dikenal sebagais stressor 
akademik yang biasanya ditemukan antara lain: 
1) Ujian yang diterima oleh beberapa mahasiswa yang memiliki kecemasan saat 

mempresentasikan tugas di depan kelas atau berbicara didepan umum, dan hal ini 
dapat memicu stress dalam melakukan kegiatan tersebut 

2) Ketidakpedulian terhadap tugas yang ada, sehingga menyebabkan menumpuk 
semakin banyak setiap harinya, disaat ingin mengerjakannya merasa tertekan dan 
stress karena banyaknya tugas yang harus dikerjakan dalam waktu yang singkat 

3) Adanya standar akademik yang tinggi suatu perguruan tinggi, stress akademik juga 
bisa terjadi karena banyaknya tuntutan dari sebuah tempat perkulihan sehingga 
menjadi ancaman bagi mahasiswa yang merasa dirinya tidak mampu mencapai 
standar yang harus dipenuhi dan menjadi beban bagi mahasiswa tersebut 

c. Gejala-Gejala Stres Akademik 
Menurut Yusuf beberapa gejala yang ada pada setiap mahasiswa yang mengalami 

stress akademik ditandai dengan adanya: 

1) Secara fisik bisa ditemua dengan munculnya rasa kelelahan yang berlebihan bisa 
dilihat dari sulit tidur, sering merasa pusig yang berlebihan 

2) Adanya reaksi emosiaonal yang tidak terkontrol, rasa kesal terhadap apa yang 
terjadi yang menyebabkan rasa mudah marah akibat emosional yang tidak 
terkontrol 

3) Perubahan terhadap beberapa reaksi yang tidak biasanya seperti lebih agresif 
terhadap sesuatu, terlalu sensitive dengan lingkungan sekitar 

4) Kurangnya konsentrasi, sulit berfikir secara efektif, berbicara tidak jelas arahnya, 
tidak memiliki tujuan dan gambaran untuk kedepannya 

Dari penjelasan ditas maka bisa dikatakan bahwa setiap yang terjadi pada 
setiap mahasiswa dapat dipengaruhi oleh berbagai macam perosoalan, maka bisa 
dilihat dari perubahan yang ada baik secara fisik, cara berfikir dan juga cara berbicara 

 

2. Bimbingan Kelompok 
a. Pengertian Bimbingan Kelompok 

Bimbingan kelompok adalah dimana adanya keterlibatan hubungan antara 
konselor dengan beberapa jumlahkonseli pada waktu yang ditentukan secara 
bersamaan, dan melakukan interaksi dengan para konseli dan juga membentuk 
hubungan yang tentunya dapat membantu para konseli dalam memahami dan 
mengembangkan akan kesadaran terhadap diri konseli. Jadi bimbingan kelompok 
adalah suatu proses yang berbentuk layanan atau bisajuga berupa bantuan yang 
diberikan oleh konselor kepada anggota yang membutuhkan bantuan guna dalam 
menyelesaikan masalah yang ada dan tentunya dilakukan secara berkelompok dalam 
penyelesainnya.  

b. Ciri-ciri Bimbingan Kelompok 

Menurut Crey ada beberapa ciri-ciri bimbingan kelompok yaitu: 
1) Bimbingan ini menolak adanya konsep mengenai beberapa penyakit yang 

mengatakan bahwa beberapa penyakit tingkah laku yang spesifik adalah akibat dari 
tidak bertanggung jawabnnya maka adanya beberapa penyakit tingkah laku 

2) Bimbingan ini berfokus pada tingkah laku yang memang ada pada saat ini 

3) Berfokus pada saat sekarang ini tidak ada di masa lampau atau masa depan yang 
belum tentu adanya 
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4) Lebih mengutamakan kepentingan-kepentingan nilai yang ada 
5) Bersifat tranferensi  

6) Bimbingan ini menekankan beberapa aspek seperti kesadaran 

7) Tidak adanya hukuman 

8) Bertanggung jawab 

c. Penerapan Bimbingan Kelompok 
Menurut Wuboldin yang mengatakan bahwa dalam bimbingan kelompok terdapat 

beberapa komponen utama yang terlibat dalam penerapan bimbingan kelompok antara 
lain: 
1) Membangun hubungan yang selaras, maksudnya pada tahap ini sebagai seorang 

konselor mampu mengawali pertemuan dengan konseli bersikap ramah, sopan, 
simpatk, dan memberikan perhatian terhadap hubungan yang sedang dijalani 

2) Berfokus pada perilaku saat sekarang ini, setelah adanya keterlibatan konselor dan 
konseli, maka pada tahap ini konselor bisa menanyakan perilaku konseli pada saat 
sekarang ini, maka ini masa untuk saling mengenal antara konseli dan konselor 

3) Tahapan untuk selanjutnya adalah tahapan dimana konselor memberikan solusi 
akan permasalahan yang ada  

4) Dan selanjutnya konseli dapat menilai dirinya sendiri setelah dilakukannya 
bimbingan dengan konselor, dan juga pada tahap ini sebagai konselor tidak boleh 
menyalahkan atas apa yang dilakukan konseli tapi membimbing dan meluruskan 
yang dilakukan oleh konseli 

5) Membuat rencana untuk mengambil tindakan guna mengatasi masalah yang ada 

6) Membuat kesepakatan dan komitmen antara konsuler dan konseli sesuai dengan 
waktu yang telah ditentukan 

 

3. Penanganan Stres Akademik 

Berikut beberapa cara yang bisa dilakukan oleh setiap mahasiswa dalam penanganan 
stress akademik : 
a. Mengatur waktu sebaik mungkin, dengan manajemen waktu dengan melakukan hal-hal 

yang efektif seperti membuat jadwal kapan saja untuk belajar, lebih mengutamakan 
membuat tugas ketimbang berselancar di sosial media 

b. Menerapkan pola hidup yang sehat, hal ini juga menjadi pemicu stress akademik oleh 
sebab itu dengan menjaga pola hidup sehat dengan tidur yang cukup, olahraga rutin 
dan juga menjaga makanan mampu menurunkan stress akademik 

c. Adanya dukungan lingkungan, dalam menghadapi masalah disarankan agar jangan sukar 
dalam meminta bantuan jika dirasa memang membutuhkan bantuan dari orang lain 

d. Mengubah pola piker, biasanya dalam mengalami stress akademik lebih cenderung 
memikirkan masalah dari pada solusi, oleh sebab itu mulai saat ini umatakan dan focu 
pada solusi dari masalah yang ada, serta lihat bagaimana tantangan dan peluang yang 
ada dari masalah tersebut 

e. Melakukan bimbingan konseling, melakukan konsultasi pada konselor jika dirasa hari-
hari yang dilewati sangat buruk dan dapat menganggu aktivitas sehari-hari, dalam 
lingkungan kampus tentunya ada menyediakan layanan konseling untuk mahasiswa yang 
bermasalah dan layanan ini dapat membantu mahasiswa dalam mengatasi stress 
akademik 

Ada beberapa pengaruh bimbingan kelompok dalam penanganan stress akademik 
pada mahasiswa yaitu:  

a. Menurunkan tingkat stress pada mahasiswa 
b. Mampu meningkatkan kesejahteraan mahasiswa baik secara fisik maupun non fisik 
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c. Dapat membangun inovasi dan keterampilan mahasiswa 
d. Meningkatkan motivasi semangat belajar  

e. Menemukan relasi baru 

 

METODE 

Metode yang digunakan dalam penulisan ini adalah literatur review yang mana 
merupakan sebuah literatur baik secara internasional maupun yang bersifat nasional yang 
tentunya dilakukan dengan menggunakan beberapa metode seperti EBSCO dan Proqus. Langkah 
awal dalam pencarian sumber artikel adalah dimulai menggunakan kata “ Bimbingan kelompok 
dan juga stress akademik” dan tentunya sudah teridentifikasi lebih kurang 45 sumber, namun 
semua sumber tersebut ada beberapa yang sudah memenuhi syarat dan juga ada berkualitas 
rendah, pada penulisan ini menggunakan lebih kurang 20 sumber yang relevan hasil dari 
literatur riview. 

 

HASIL PEMBAHASAN  

Berdasarkan dari hasil artikel dan jurnal yang telah dikumpulkan maka Analisa yang 
penulis temukan dalam situasi bimbingan kelompok dalam menangani stress akademik pada 
mahasiswa dalam (Safitri, dkk, 2023) menyatakan dalam memperoleh data stress akademik 
yang terjadi pada mahasiswa sebelum dilakukan bimbingan kelompok dengan uraian 
diberikannya bimbingan secara kelompok kepada beberapa mahasiswa dan juga sebgian 
mahasiswa tidak dilakukan bimbingan kelompok, maka hasil yang ditemukan pada penelitian 
ini adalah bahwa bimbingan kelompok memberikan pengaruh dalam menangani adanya stress 
akademik pada mahasiswa. Dan dapat diketahui bahwa setelah dilakukannya bimbingan 
kelompok terjadi peningkatan setelah dilakukannya beberapa kali bimbingan. Cara yang 
digunakan selama bimbingan kelompok adalah dengan cara membahasa berbagai masalah yang 
terjadi pada mahasiswa tersebut seperti masalah pribadi, tujuannya agar bisa memecahkan 
permasalahan yang ada dan mencari jalan keluar bersama-sama sehingga bisa mengatasi stress 
akademik. 

Menurut (Warno, dkk) menyatakan bahwa sebelum dilakukannya bimbingan kelompok 
maka hamper sebagian mahasiswa mengalami stress, dan tingkat stress yang dialami mahasiswa 
sebebagian berada pada tinggat tinggi dan sebagiannya pada tinggat rendah, setelah 
dilakukannya pengamatan mengenai proses sebab stress akademik yang dialami adanya 
kelalaian dalam mengerjakan tugas, adanya tekanan dari strander kampus, mengalami 
kesulitan dalam memahami mata kuliah, namun setelah dilakukannya bimbingan kelompok 
maka sebgian mahasiswa berada pada tingkat menengah dan juga sedang, maka bisa 
disimpulkan bahwa layanan bimbingan kelompok yang dilakukan berhasil. Beberapa artikel juga 
menyatakan yang sama bahwa hamper seluruh mahasiswa mengalami stress akadamik sebelum 
dilakukan bimbingan kelompok, namun setelah dilakukannya bimbingan sebagian mahasiswa 
mampu menangani stress akademik tersebut. 

Hasil yang ditemukan dalam menangani stress akademik pada mahasiswa dengan 
menggunakan bimbingan kelompok sebagai berikut: 

1. Menurunnya tingkat stress pada mahasiswa 
Salah satu hal yang ditemukan setelah dilakukannya  bimbingan kelompok pada 

mahasiswa yang stress akibat akademik, dengan adanya bimbingan kelompok tekanan 
dan tingkat kecemasan mahasiswa bisa menurun secara drastic dan adanya kelegaan 
terhadap masalah yang dihadapi karena adanya tempat untuk saling berbagi 

2. Membentuk beberapa kelompok dalam bimbingan 

Dalam pelaksanaan bimbingan kelompok para konselor membentuk beberapa 
anggota guna untuk kelancaran dan efisiensi berjalannya bimbingan tanpa ada yang 
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terlewatkan, dalam hal ini mahasiswa tidak hanya mengelola stress yang dialami namun 
juga mempunyai relasi antar sesame dalam menghadapi permasalahan yang ada. 

 
SIMPULAN  

Berdasarkan hasil dan pembahasan maka bisa disimpulkan bahwa bimbingan kelompok 
bisa membuktikan dalam menurunkan tingkat stress akademik pada mahasiswa. Pengaruh 
bimbingan kelompok dalam penanganan stress akademik pada mahasiswa yaitu:  

a. Menurunkan tingkat stress pada mahasiswa 

b. Mampu meningkatkan kesejahteraan mahasiswa baik secara fisik maupun non fisik 

c. Dapat membangun inovasi dan keterampilan mahasiswa 
d. Meningkatkan motivasi semangat belajar  

e. Menemukan relasi baru 
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