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Abstract: This study aims to analyze coping resources and perceived stress levels among 
students at the Bakti Negara Islamic Institute in Tegal and to examine the relationship 
between the two variables. The research method used a correlational quantitative approach 
with a sample of 38 students selected through convenience sampling. The instruments used 
were the Brief Cope Scale and the Perceived Stress Scale (PSS). The results showed that the 
majority of students were in the moderate coping category (68.4%) and moderate stress 
category (57.9%). The correlation test yielded a value of r = -0.383; p = 0.018, which means 
that there is a significant negative relationship between coping resources and perceived 
stress. The better the students' coping strategies, the lower their perceived stress levels. 
These findings emphasize the importance of strengthening adaptive coping strategies 
through psychological counseling and stress management training in higher education 
institutions, as a form of intervention that is expected to improve psychological well-being 
and build students' resilience in facing various life challenges.  
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis sumber daya koping dan tingkat 
perceived stress pada mahasiswa Institut Agama Islam Bakti Negara (IBN) Tegal serta 
mengkaji hubungan antara kedua variabel. Metode penelitian menggunakan pendekatan 
kuantitatif korelasional dengan sampel 38 mahasiswa yang dipilih melalui convenience 
sampling. Instrumen yang digunakan adalah Brief Cope Scale dan Perceived Stress Scale 
(PSS). Hasil penelitian menunjukkan mayoritas mahasiswa berada pada kategori koping 
sedang (68,4%) dan stres sedang (57,9%). Uji korelasi menghasilkan nilai r = -0,383; p = 
0,018, yang berarti terdapat hubungan negatif signifikan antara sumber daya koping dan 
perceived stress. Semakin baik strategi koping mahasiswa, semakin rendah tingkat stres 
yang dirasakan. Temuan ini menegaskan pentingnya penguatan strategi koping adaptif 
melalui pendampingan psikologis dan pelatihan manajemen stres di perguruan tinggi, 
sebagai bentuk intervensi yang diharapkan mampu meningkatkan kesejahteraan 
psikologis serta membangun resiliensi mahasiswa dalam menghadapi berbagai tantangan 
kehidupan. 
 

 Kata Kunci: Sumber Daya Koping, Perceived Stress, Mahasiswa, Brief Cope, PSS. 

 

Pendahuluan  
 

Masa perkuliahan merupakan periode transisi 
penting yang diwarnai oleh berbagai tuntutan 
akademik, sosial, dan personal yang kompleks. 
Mahasiswa dituntut untuk menyesuaikan diri dengan 
beban studi, pencapaian akademik, aktivitas organisasi, 
interaksi sosial, serta persiapan memasuki dunia kerja. 

Kondisi ini sering menimbulkan tekanan psikologis 
yang dapat berdampak pada kesejahteraan mental 
mahasiswa. Dalam kajian psikologi, tekanan tersebut 
dikenal sebagai stres, yang menurut Lazarus dan 
Folkman adalah interaksi antara individu dan 
lingkungan yang dinilai sebagai tantangan atau 
ancaman yang sulit diatasi (Lumban Gaol, 2016). 
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Stres pada mahasiswa tidak hanya berdampak 
negatif pada kesehatan mental, tetapi juga menurunkan 
prestasi akademik dan kualitas kehidupan sosial 
mereka. Jika tidak dikelola dengan baik, stres dapat 
menyebabkan gangguan kesehatan yang lebih berat 
seperti kecemasan, depresi, dan kelelahan emosional 
(Novita et al., 2025).  

Menurut data World Health Organization tahun 
2019, sekitar 264 juta orang di dunia mengalami stres 
dan gangguan kesehatan mental yang beragam (Rayhan 
Deta Maulana & Ramon Ananda Paryontri, 2024). Di 
Indonesia, 1,33 juta orang atau sekitar 14% populasi 
mengalami gangguan kesehatan mental atau stres, 
dengan tingkat stres berat berkisar 1-3%. Faktor 
penyebab stres meliputi krisis, frustrasi, konflik, dan 
tekanan eksternal. 

Prevalensi stres pada mahasiswa secara global 
berkisar antara 38% hingga 71%, sedangkan di Asia 
berada pada rentang 39,6% hingga 61,3%. Di Indonesia, 
prevalensi stres mahasiswa dilaporkan antara 36,7% 
hingga 71,6% (Bayantari et al., 2022). Faktor penyebab 
stres meliputi proses adaptasi dan transisi, keterbatasan 
dalam regulasi diri, serta tekanan dari keluarga maupun 
lingkungan sekitar.  

Stres yang dialami mayoritas mahasiswa terutama 
terkait dengan persepsi negatif terhadap proses 
pembelajaran, seperti manajemen waktu yang kurang 
efektif, tekanan ujian, dan beban tugas yang berat, yang 
akhirnya dapat menurunkan prestasi akademik. Oleh 
karena itu, penerapan strategi coping yang tepat sangat 
disarankan untuk mengatasi tekanan stres akademik 
(Barua, 2025). 

Cohen et al., dalam (Sorta & Heng, 2022) 
menyatakan bahwa stres muncul ketika tuntutan 
lingkungan melebihi kapasitas adaptasi individu 
sehingga menyebabkan perubahan psikologis dan 
biologis. Konsep ini menggambarkan variasi dari 
perceived stress individu. Perceived stress merujuk 
pada persepsi individu terhadap pengalaman yang 
memicu stres, menegaskan bahwa respons stres 
dipengaruhi oleh interpretasi subjektif, bukan hanya 
kondisi eksternal. Oleh karena itu, persepsi individu 
terhadap situasi stres menjadi aspek krusial dalam 
memahami dampak subjektif stres, termasuk penilaian 
terhadap sesuatu yang tak terkendali, ketidakpastian, 
dan beban yang dirasakan. 

Perceived Stress Scale (PSS) merupakan instrumen 
yang umum digunakan untuk mengukur tingkat stres 
berdasarkan persepsi subjektif individu terhadap 
tekanan, kendali, dan beban yang dirasakan dalam 
kehidupan. Tingginya tingkat stres yang dipersepsikan 
pada mahasiswa berkorelasi signifikan dengan gejala 
kelelahan, kecemasan, penurunan motivasi, serta risiko 
gangguan psikologis. Oleh karena itu, penting untuk 

memahami faktor-faktor yang memengaruhi respons 
dan pengelolaan stres pada mahasiswa. Pengukuran 
stres ini juga memberikan indikasi kondisi kesehatan 
mental, yang dapat mendukung intervensi dini untuk 
mencegah komplikasi psikologis lebih lanjut (Muhamad 
Junenda et al., 2024). 

Berbagai pendekatan alternatif untuk mengatasi 
stres melibatkan pengembangan dan penerapan strategi 
koping. Menurut teori Lazarus dan Folkman, 
kemampuan individu menghadapi stres dipengaruhi 
oleh sumber daya koping, yaitu potensi internal dan 
eksternal yang dapat dimanfaatkan untuk mengurangi 
stres. Koping bukanlah sifat bawaan, melainkan proses 
dinamis yang dapat disesuaikan dengan kondisi 
situasional (Fachrunisa & Saptandari, 2023). Proses ini 
memungkinkan evaluasi terhadap stresor, pengelolaan 
sumber daya, dan penyesuaian respons koping demi 
mencapai keseimbangan psikologis dan meningkatkan 
resiliensi. 

Adler & Park dalam (Giri & Sharma, 2025) 
menegaskan bahwa koping efektif dapat mengurangi 
dampak stres pada kesehatan fisik dan mental. Individu 
menggunakan berbagai mekanisme, mulai dari 
penggunaan substansi seperti obat-obatan, alkohol, dan 
rokok, hingga aktivitas yang terbukti meredakan stres, 
seperti olahraga, meditasi, dan mendengarkan musik. 
Keragaman metode ini menunjukkan variasi strategi 
koping yang diterapkan dalam mengelola stres. Selaras 
dengan itu, Tao et al., dalam (dos Santos et al., 2025) 
menekankan pentingnya penelitian pola koping pada 
populasi tertentu untuk memahami kontribusinya 
dalam mengurangi stres dan meningkatkan 
kesejahteraan, khususnya dalam konteks perguruan 
tinggi. 

Mahasiswa yang memiliki sumber daya koping 
yang memadai cenderung lebih baik dalam mengelola 
tekanan yang muncul, menjaga kestabilan emosi, dan 
mempertahankan kesehatan mental. Sebaliknya, 
mahasiswa dengan sumber daya koping yang terbatas 
lebih rentan terhadap tingkat stres yang tinggi. Kondisi 
ini relevan di lingkungan mahasiswa Institut Bakti 
Negara Tegal, yang terdiri dari individu dengan latar 
belakang sosial, ekonomi, dan pengalaman hidup yang 
beragam sehingga kompleksitas tersebut memengaruhi 
penggunaan sumber daya koping dalam menghadapi 
tekanan akademik dan non-akademik.  

Koping yang efektif dikaitkan dengan tingkat 
kecemasan, depresi, dan penderitaan yang lebih rendah, 
serta peningkatan kepuasan hidup dan resiliensi. Wu et 
al., dalam (Shan & Xu, 2025) menunjukkan korelasi 
positif antara sumber daya koping dan ketahanan 
psikologis mahasiswa di Tiongkok, menandakan bahwa 
manajemen stres yang proaktif dapat mengurangi 
dampak emosional negatif.  
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Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan 
sumber daya koping dan tingkat stres yang dirasakan 
pada mahasiswa IBN Tegal serta menjelaskan hubungan 
keduanya. Temuan diharapkan dapat mendukung 
pengembangan strategi pendampingan psikologis dan 
program peningkatan kesejahteraan mental untuk 
menunjang prestasi akademik dan pengembangan diri 
mahasiswa secara optimal. 

 
Metode  

 
Penelitian ini menggunakan desain pendekatan 

kuantitatif korelasional dengan tujuan untuk mengkaji 
hubungan sumber daya koping dan tingkat perceived 
stress mahasiswa IBN Tegal. Variabel independen 
dalam penelitian ini adalah sumber daya koping (X), 
sedangkan variabel dependen adalah perceived stress (Y). 
Populasi penelitian terdiri dari seluruh mahasiswa 
semester akhir di IBN Tegal tahun akademik 2024/2025 
yang berjumlah 188 mahasiswa. 

 
Tabel 1. Data Populasi Penelitian 

Fakultas Program Studi Jumlah Mahasiswa 

Fakultas Ilmu 
Tarbiyah dan 
Keguruan (FITK) 

Pendidikan Agama 
Islam (PAI) 

92 Mahasiswa 

Bimbingan dan 
Konseling 
Pendidikan Islam 
(BKPI) 

9 Mahasiswa 

Pendidikan Islam 
Anak Usia Dini 
(PIAUD) 

13 Mahasiswa 

Pendidikan Guru 
Madrasah Ibtidaiyah 
(PGMI) 

12 Mahasiswa 

Fakultas Syariah 
dan Ushuluddin 
(FSU) 

Hukum Keluarga 
Islam (HKI) 

20 Mahasiswa 

Ilmu Al-Qur’an dan 
Tafsir (IAT) 

14 Mahasiswa 

Fakultas Ekonomi 
dan Bisnis Islam 
(FEBI) 

Ekonomi Syariah 
(ES) 

23 Mahasiswa 

Perbankan Syariah 
(PBS) 

5 Mahasiswa 

Total 188 Mahasiswa 

 
Sampel penelitian dipilih menggunakan teknik 

sampling insidental atau convenience sampling. 
Convenience sampling merujuk pada teknik pengambilan 
sampel yang memanfaatkan sampel dari populasi yang 
mudah diakses oleh peneliti. Metode ini menggunakan 
sampel yang tersedia secara praktis dan dapat 
diterapkan pada berbagai jenis penelitian. Istilah ini 
digunakan khusus ketika kemudahan akses subjek 
penelitian menjadi faktor utama dalam pemilihan 
sampel (Golzar et al., 2022). 

Peneliti mengambil sampel dengan kriteria 20% 
dari seluruh total populasi penelitian sehingga jumlah 
sampel yang digunakan pada penelitian ini adalah 
berjumlah 38 mahasiswa. Hal tersebut didasari oleh 
penentuan sampel menurut pendapat Arikunto, apabila 
populasi lebih dari 100 maka peneliti dapat mengambil 
sebagian atau persentase tertentu yakni dengan rentang 
persentase 10% hingga 25% untuk dijadikan sebagai 
wilayah pengambilan sampel penelitian (Hendrajaya & 
Lestari, 2022). 

Instrumen yang digunakan adalah kuesioner 
yang mencakup skala sumber daya koping dan skala 
perceived stress. Dalam hal ini peneliti menggunakan 
Carver’s Brief Cope Scale untuk dikembangkan menjadi 
kuesioner dalam penelitian yang berjumlah 28 item. 
Dimensi koping menurut Carver, yaitu: (1) Problem 
Focused Coping; (2) Emotion Focused Coping; (3) 
Disfunctional Coping (Carver, 1997). Sementara itu, skala 
untuk memahami perceived stress terdiri dari 10 item 
yang dikembangkan berdasarkan skala perceived stress 
yang dikemukakan oleh Cohen et al., Dimensi perceived 
stress menurut Cohen et al., diantaranya: (1) 
Unpredictability; (2) Uncontrollability; (3) Overloaded 
(Cohen et al., 1983). 

Penilaian kedua skala menggunakan skala Likert 
dengan lima opsi jawaban, dibedakan antara item positif 
(favourable) dan negatif (unfavourable). Skor untuk 
pernyataan favourable berkisar dari tidak pernah = 0 
hingga selalu = 4, sementara pernyataan unfavourable 
diberi skor terbalik, dengan kriteria selalu = 0 dan tidak 
pernah = 4. Analisis data penelitian meliputi uji validitas 
dan reliabilitas instrumen, analisis deskriptif, 
kategorisasi data, uji asumsi klasik yang meliputi uji 
normalitas, linearitas, dan heteroskedastisitas, serta uji 
hipotesis untuk membuktikan ada atau tidaknya 
hubungan antara sumberdaya koping dan perceived 
stress. Tingkat korelasi antar variabel penelitian 
selanjutnya dapat dianalisis berdasarkan pedoman 
interpretasi korelasi yang dikemukakan oleh Sugiyono 
dalam (Araffah & Purnama, 2020) sebagai berikut. 

 
Tabel 2. Pedoman Tingkat Korelasi 

Interval Koefisien Tingkat Hubungan 

0,00 - 0,199 Sangat Lemah 
0,20 - 0,399 Lemah 
0,40 - 0,599 Sedang 
0,60 - 0,799 Kuat 
0,80 - 1,000 Sangat Kuat 

 
Validitas instrumen diuji menggunakan korelasi 

Pearson, reliabilitas instrumen diukur dengan metode 
Cronbach’s Alpha. Sementara itu, pada uji asumsi klasik, 
normalitas data diuji menggunakan analisis grafik Q-Q 
Plot & Kolmogorov-Smirnov test, linieritas 
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menggunakan asumsi sig. Deviation from Linearity, dan 
uji heteroskedastisitas pada penelitian diuji melalui uji 
Glejser. Interval kepercayaan yang digunakan pada 
penelitian ini yaitu sebesar 95%. Semua proses analisis 
statistik dilakukan menggunakan perangkat lunak SPSS 
versi 24 untuk sistem operasi Windows. 

 

Hasil dan Pembahasan 
 
Hasil  

Penelitian ini dilaksanakan di Institut Agama 
Islam Bakti Negara Tegal yang berlokasi di Procot, 
Slawi, Kabupaten Tegal, Provinsi Jawa Tengah. Proses 
pengumpulan data berlangsung dari tanggal 28 Juli 2025 
hingga 30 Agustus 2025 sehingga penelitian 
dilaksanakan selama kurun waktu satu bulan. Populasi 
dalam penelitian ini terdiri dari 188 mahasiswa, 
sedangkan sampel yang diambil berjumlah 38 
mahasiswa dari semester akhir pada Tahun Akademik 
2024/2025. Secara sistematis, hasil temuan data 
penelitian ini akan disajikan sebagai berikut: 

 
1. Uji Validitas 

Pada penelitian ini, validitas item diuji menggunakan 
metode Product Moment Pearson dengan 
membandingkan koefisien korelasi item-total (rxy) 
terhadap nilai kritis r-tabel pada taraf signifikansi 5%. 
Item dinyatakan valid jika rxy > r-tabel (0,320) untuk 
n=38, jika rxy < r-tabel maka tidak valid. Hasil uji 
validitas menunjukkan terdapat 8 item tidak valid pada 
skala Brief Cope (item no. 3, 7, 9, 15, 16, 19, 22, dan 24), 
sedangkan pada skala Perceived Stress terdapat 2 item 
yang tidak valid (item no. 7 dan 8). 

 
2. Uji Reliabilitas 

Pengujian reliabilitas instrumen dalam penelitian ini 
menggunakan SPSS versi 24 dengan metode Alpha 
Cronbach. Variabel yang memiliki nilai Alpha Cronbach 
lebih dari 0,60 dianggap reliabel dan konsisten dalam 
pengukuran (Rosita et al., 2021). Uji reliabilitas 
dilakukan setelah menghilangkan item yang tidak valid, 
karena item tersebut memengaruhi konsistensi 
reliabilitas secara signifikan. Hasil uji reliabilitas 
menunjukkan bahwa variabel sumber daya koping (X) 
memiliki koefisien alpha sebesar 0,745, sedangkan 
variabel perceived stress (Y) sebesar 0,734. Kedua nilai 
tersebut melebihi ambang batas 0,60, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa kedua variabel telah memenuhi 
kriteria reliabilitas. 

 
3. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian 

Menurut Sholikhah dalam (Martias, 2021), statistik 
deskriptif merupakan cabang statistika yang bertujuan 
mengumpulkan, mengorganisasi, dan mengolah data 

sehingga dapat disajikan secara sistematis untuk 
memberikan gambaran yang jelas tentang suatu kondisi 
atau peristiwa tertentu. Dengan kata lain, fungsi utama 
statistik deskriptif adalah menyajikan data secara 
informatif agar makna atau pemahaman tertentu dapat 
diperoleh dari penyajian tersebut. Berdasarkan hasil 
analisis statistik deskriptif melalui perangkat lunak 
SPSS versi 24, maka data yang diperoleh disajikan pada 
tabel berikut. 
  
Tabel 3. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian 

Descriptive Statistics 

 N Min Max Mean Std. Deviation 

Sumber Daya 
Koping 

38 33 68 51.21 7.946 

Perceived Stress 38 7 24 15.95 4.386 

Valid N (listwise) 38     

 
Penelitian ini juga menerapkan analisis data 

melalui proses kategorisasi, yaitu pemberian makna 
atau interpretasi terhadap skor skala yang digunakan. 
Metode ini menggambarkan distribusi skor pada 
kelompok sampel serta memberikan informasi terkait 
kondisi subjek terhadap variabel yang diteliti. Variabel 
sumber daya koping dan perceived stress diklasifikasikan 
ke dalam tiga kategori: tinggi, sedang, dan rendah. 
Kategorisasi data pada penelitian ini menggunakan 
bantuan perangkat lunak SPSS versi 24. Pedoman rumus 
penentuan kategorisasi dinyatakan pada tabel berikut. 
 
Tabel 4. Rumus Kategorisasi Data 

Kategori Skor 

Tinggi (M + 1,0 SD) ≤ X 
Sedang (M – 1,0 SD) ≤ X < (M +1,0 SD) 

Rendah X < (M – 1,0 SD) 

 
4. Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk mengevaluasi apakah 
variabel dependen, independen, atau keduanya 
mengikuti distribusi normal atau mendekati normal. 
Analisis normalitas data penelitian dilakukan dengan 
menggunakan visualisasi Q-Q Plot. Metode ini 
digunakan untuk mengamati pola sebaran data, dimana 
data yang berdistribusi normal akan menunjukkan titik-
titik yang berdekatan dengan garis lurus diagonal. 
Sebaliknya, penyimpangan titik dari garis tersebut 
mengindikasikan data tidak mengikuti distribusi 
normal (Sari et al., 2024). 

Berdasarkan hasil visualisasi grafik Q-Q Plot, data 
residual diduga berdistribusi normal karena pola 
sebarannya mengikuti garis lurus, meskipun terdapat 
plot yang terindikasi berada sedikit jauh di luar garis 
diagonal. Untuk menguji kebenaran dugaan tersebut, 
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pengujian normalitas dilakukan menggunakan uji 
Kolmogorov-Smirnov. 

 

 
Gambar 1. Normal Q-Q Plot Data Penelitian 

 
Pada uji Kolmogorov-Smirnov, suatu model 

dianggap baik jika data terdistribusi normal, yaitu 
memiliki nilai signifikansi lebih dari 0,05 (Difinubun et 
al., 2023). Hasil uji menunjukkan nilai signifikansi pada 
Kolmogorov-Smirnov test sebesar 0,200 sehingga data 
berdistribusi normal. 

 
Tabel 5. Hasil Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 
Unstandardized 

Residual 
N 38 
Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 4.05242461 
Most Extreme Differences Absolute .097 

Positive .097 
Negative -.068 

Test Statistic .097 
Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
c. Lilliefors Significance Correction. 
d. This is a lower bound of the true significance. 

 
5. Uji Linieritas 

Uji linearitas dilakukan untuk menentukan apakah 
model yang dikembangkan menunjukkan hubungan 
linier antar variabel (Vikaliana et al., 2022). Keputusan 
diambil berdasarkan nilai signifikansi (sig.) dari 
Deviation from Linearity, di mana nilai sig. > 0,05 
menunjukkan adanya hubungan linier. Hasil uji 
linearitas menunjukkan nilai sig. Deviation from 
Linearity sebesar 0,143 > 0,05 sehingga dapat 
disimpulkan bahwa terdapat hubungan linier antara 

variabel sumber daya koping (X) dan perceived stress 
(Y). 
 
Tabel 6. Hasil Uji Linieritas 

ANOVA Table 

  
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Perceived 
Stress * 
Sumber 
Daya 
Koping 

Between 
Groups 

(Combined) 533,561 22 24,253 2,040 0,079 

Linearity 104,275 1 104,275 8,771 0,010 

Deviation 
from 
Linearity 

429,286 21 20,442 1,719 0,143 

Within Groups 178,333 15 11,889     

Total 711,895 37       

 
Linieritas variabel penelitian dapat dianalisis 

melalui grafik scatter plot. Apabila titik-titik pada grafik 
membentuk garis lurus dengan kemiringan tertentu, 
maka variabel tersebut memiliki hubungan linier yang 
dapat bersifat positif (kemiringan naik) atau negatif 
(kemiringan turun) (Wijana et al., 2023). Hasil uji 
linieritas scatter plot disajikan pada grafik berikut. 

 

 
Gambar 2. Grafik Scatterplot Liniaritas 

 
6. Uji Heteroskedastisitas 

Uji heteroskedastisitas bertujuan mendeteksi 
pelanggaran asumsi klasik berupa ketidaksamaan 
varians residual pada model regresi, yang dapat 
menurunkan efisiensi dan akurasi estimasi parameter 
(Zahriyah et al., 2021). Penelitian ini menggunakan uji 
Glejser untuk mendeteksi keberadaan 
heteroskedastisitas, dengan kriteria keputusan 
berdasarkan nilai signifikansi. Jika nilai sigbifikansi 
lebih dari 0,05, maka tidak terjadi heteroskedastisitas. 
Hasil uji Glejser menunjukkan signifikansi variabel 
sumber daya koping (X) sebesar 0,268, sehingga tidak 
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ditemukan gejala heteroskedastisitas dalam penelitian 
ini. 
 
Tabel 7. Hasil Uji Heteroskedastisitas Metode Glejser 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig. B 
Std. 

Error Beta 

1 (Constant) 0,725 2,362  0,307 0,761 

Sumber 
Daya Koping 

0,051 0,046 0,184 1,125 0,268 

a. Dependent Variable: ABS_RES 

 
7. Uji Hipotesis 

Uji Korelasi Pearson Product Moment (r) digunakan 
untuk mengukur hubungan antar variabel melalui 
koefisien korelasi. Hubungan antara variabel sumber 
daya koping (X) dan perceived stress (Y) dapat bersifat 
positif atau negatif, pada taraf signifikansi 0,05 
(Jabnabillah & Margina, 2022). 

Hasil penelitian menunjukkan nilai signifikansi 
sebesar 0,018 < 0,05, sehingga hipotesis terkait adanya 
hubungan antara sumber daya koping dan perceived 
stress dapat diterima. Korelasi yang teramati bernilai 
negatif (-0,383), sesuai dengan pedoman tingkat korelasi 
maka nilai tersebut dapat diinterpretasikan sebagai 
korelasi yang lemah. Meskipun demikian, melalui hasil 
hipotesis Pearson ini memberi gambaran bahwa dengan 
adanya peningkatan efektivitas sumber daya koping 
maka tingkat perceived stress pada mahasiswa akan 
mengalami penurunan. 

 
Tabel 8. Hasil Uji Hipotesis Pearson 

Correlations 

  
Sumber Daya 
Koping 

Perceived 
Stress 

Sumber Daya 
Koping 

Pearson 
Correlation 

1 -.383* 

Sig. (2-tailed)   0,018 

N 38 38 
Perceived Stress Pearson 

Correlation 
-.383* 1 

Sig. (2-tailed) 0,018   
N 38 38 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 
Pembahasan 
A. Relevansi Koping dalam Mengatasi Fenomena Stres 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat sumber 
daya koping mahasiswa IBN Tegal sebagian besar 
berada pada kategori sedang (68,4%), diikuti oleh 
(13,2%) pada kategori rendah, dan (18,4%) pada kategori 
tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas 

mahasiswa memiliki strategi koping yang cukup 
memadai, meskipun belum sepenuhnya optimal. 
 
Tabel 9. Kategorisasi Sumber Daya Koping 

Tingkat Sumber Daya Koping 

 Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid Rendah 5 13.2 13.2 13.2 

Sedang 26 68.4 68.4 81.6 

Tinggi 7 18.4 18.4 100.0 

Total 38 100.0 100.0  

 
Menurut teori Lazarus dan Folkman, koping 

merupakan proses dinamis yang melibatkan upaya 
kognitif dan perilaku individu untuk menghadapi 
tuntutan eksternal maupun internal yang dinilai 
menekan (Rezkiyana & Widyastuti, 2024). Mahasiswa 
dengan koping dalam kategori sedang menunjukkan 
bahwa mereka mampu menggunakan strategi tertentu 
dalam menghadapi stres, akan tetapi belum konsisten 
atau efektif secara menyeluruh. 

Mahasiswa dengan koping rendah cenderung 
lebih rentan terhadap dampak stres karena kurang 
mampu menyalurkan tekanan ke arah yang positif. 
Sebaliknya, mahasiswa dengan koping tinggi memiliki 
kecenderungan menggunakan strategi yang lebih 
adaptif dalam menanggapi stressor, namun perlu 
digarisbawahi bahwa penggunaan koping tersebut juga 
memiliki potensi yang cenderung bersifat maladaptif. 

Senada dengan pernyataan Ellisa et al., dalam 
penelitiannya bahwa terdapat dua jenis strategi koping, 
yaitu koping adaptif dan maladaptif. Koping adaptif 
berperan dalam penyelesaian masalah yang dapat 
mendorong proses pembelajaran, pertumbuhan, 
integrasi, serta pencapaian tujuan. Sebaliknya, koping 
maladaptif cenderung menghambat perkembangan, 
merusak otonomi, dan mengganggu proses integrasi 
individu (Ellisa et al., 2024). 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Carver et al., 
yang menjabarkan penjelasan mengenai dua strategi 
koping adaptif dan maladaptif. Strategi koping adaptif 
yang efektif bermanfaat dalam mengurangi tekanan 
psikologis melalui perencanaan dan tindakan langsung, 
sementara strategi koping maladaptif memberikan 
dampak yang tidak efektif dan dapat memperburuk 
tekanan psikologis, seperti pengalihan diri dengan 
merokok. Koping ini juga memberikan kecenderungan 
distress psikologis yang dapat meningkat akibat 
pengaruh dari stresor (Savitri et al., 2024).  

Hal ini juga diperkuat oleh pernyataan Azizah 
dalam (Widiyanto et al., 2024). Mekanisme koping yang 
adaptif cenderung mengurangi risiko stres, sedangkan 
mekanisme koping yang maladaptif meningkatkan 
kemungkinan seseorang mengalami stres dan depresi. 
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Dengan demikian, hasil penelitian ini 
menegaskan bahwa sumber daya koping merupakan 
faktor protektif yang penting dalam menghadapi 
fenomena stres mahasiswa. Perguruan tinggi perlu 
memberikan perhatian pada pengembangan 
keterampilan koping adaptif melalui program 
konseling, seminar manajemen stres, maupun kegiatan 
pengembangan diri mahasiswa. 

 
B. Gambaran Perceived Stress pada Mahasiswa IBN Tegal  

Berdasarkan hasil pengukuran menggunakan 
Perceived Stress Scale (PSS), mayoritas mahasiswa 
berada pada tingkat stres sedang (57,9%), dengan 
(18,4%) pada kategori rendah, dan (23,7%) pada kategori 
tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar 
mahasiswa mengalami tekanan psikologis yang cukup 
signifikan, meskipun masih dapat dikelola. Namun, 
proporsi mahasiswa dengan stres tinggi (23,7%) perlu 
mendapatkan perhatian serius, mengingat dampaknya 
terhadap kesehatan mental dan performa akademik 
pada mahasiswa selama masa perkuliahan berlangsung. 

 
Tabel 10. Kategorisasi Perceived Stress 

Tingkat Perceived Stress 

 Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid Rendah 7 18.4 18.4 18.4 

Sedang 22 57.9 57.9 76.3 

Tinggi 9 23.7 23.7 100.0 

Total 38 100.0 100.0  

 
Fenomena ini dapat dijelaskan melalui konsep 

perceived stress yang dikemukakan oleh Cohen et al., 
dalam (Boluarte-Carbajal et al., 2021), di mana stres yang 
dirasakan merupakan hasil evaluasi subjektif individu 
terhadap tuntutan yang dihadapi dan sumber daya yang 
dimilikinya. Dengan kata lain, tingkat stres tidak hanya 
ditentukan oleh beratnya tuntutan, melainkan juga 
bagaimana individu menilai kemampuan dirinya untuk 
menghadapinya. 

Tingginya stres pada sebagian mahasiswa dapat 
disebabkan oleh beban akademik, keterlibatan dalam 
organisasi, tuntutan sosial, maupun faktor pribadi 
seperti keterbatasan dukungan sosial atau masalah 
ekonomi. 

Sebagaimana yang dikemukakan oleh Rivaldi, 
stres pada mahasiswa semakin meningkat dan 
dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling terkait. 
Beban akademis, berupa tuntutan tugas, ujian, dan 
proyek yang memerlukan konsentrasi dan usaha 
intensif, merupakan salah satu penyebab utama stres. 
Tekanan untuk meraih prestasi akademik yang baik, 
khususnya dalam konteks persaingan antar mahasiswa, 
turut memperparah kondisi tersebut. Selain itu, 

kurangnya keterampilan manajemen waktu dalam 
mengatur antara belajar, aktivitas sosial, dan pekerjaan 
paruh waktu juga menjadi sumber stres yang signifikan 
(Rivaldi, 2024). 

Jika dikaitkan dengan hasil penelitian ini, terdapat 
hubungan erat antara sumber daya koping dan tingkat 
perceived stress. Mahasiswa dengan koping tinggi 
cenderung mampu menjaga stres agar tetap pada level 
yang rendah dan optimal, sementara mahasiswa dengan 
koping rendah lebih berisiko mengalami stres tinggi. 
Hal ini memperkuat relevansi model stres dan koping 
Lazarus & Folkman yang menekankan pentingnya 
interaksi antara tuntutan eksternal dan strategi koping 
individu. Dalam menghadapi situasi stres, individu 
akan melakukan adaptasi dengan mengaktifkan 
mekanisme koping (Pambudhi et al., 2022). 

Dengan demikian, hasil penelitian ini 
mengindikasikan perlunya intervensi preventif dan 
edukatif di tingkat perguruan tinggi untuk menurunkan 
angka mahasiswa dengan stres tinggi. Program 
pendampingan psikologis, manajemen waktu, pelatihan 
regulasi emosi, serta penguatan dukungan sosial dapat 
menjadi solusi strategis dalam mengurangi dampak 
negatif perceived stress pada mahasiswa. 

 
C. Tinjauan tentang Hubungan Sumber Daya Koping dan 

Perceived Stress: Hasil Temuan Data dan Implikasinya  
Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan 

negatif yang signifikan antara sumber daya koping dan 
perceived stress pada mahasiswa IBN Tegal dengan 
koefisien korelasi r = -0,383; p = 0,018 < 0,05. Hal ini 
menandakan bahwa semakin tinggi kemampuan 
mahasiswa dalam memanfaatkan sumber daya koping, 
semakin rendah tingkat stres yang mereka rasakan. 
Sebaliknya, semakin rendah sumber daya koping 
mahasiswa, semakin tinggi pula tingkat perceived stres 
yang dialami. 

Temuan ini sejalan dengan teori Lazarus & 
Folkman yang menyatakan bahwa stres merupakan 
hasil dari interaksi antara tuntutan lingkungan dengan 
sumber daya individu dalam menanganinya. Bentuk 
koping stres sangat bergantung pada penilaian individu 
terhadap situasi stresor (appraisal).  

Koping sebagai suatu proses mencerminkan 
adanya interaksi dinamis berupa appraisal dan reappraisal 
yang berlangsung secara berkelanjutan antara individu 
dan situasi (Fachrunisa & Saptandari, 2023). Dengan 
demikian, mahasiswa yang memiliki sumber daya 
koping memadai akan mampu menilai situasi akademik 
dan sosial secara lebih positif, sehingga beban psikologis 
yang dirasakan berkurang. 

Sementara itu, penggunaan strategi koping 
tertentu dapat tidak sesuai dalam konteks tertentu, yang 
mengarah pada konsep strategi koping maladaptif. 
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Carver et al., dalam (Nursadrina & Andriani, 2020) 
mengidentifikasi beberapa bentuk koping maladaptif, 
diantaranya fokus pada emosi saat mengalami distress 
dan meluapkannya (focusing on and venting of emotion), 
penggunaan alkohol atau obat-obatan (alcohol and drug 
disengagement), pengurangan upaya untuk mengatasi 
stresor (behavioral disengagement), serta pengalihan 
perhatian dari stresor dengan mengalihkan fokus 
terhadap stresor yang mengganggu (mental 
disengagement). 

Lebih lanjut, Cohen, Kamarck, & Mermelstein 
mendefinisikan perceived stress sebagai persepsi 
individu terhadap sejauh mana situasi dalam 
kehidupannya dinilai menekan dan melampaui 
kapasitas dirinya (Widanarti et al., 2020). Dengan kata 
lain, perceived stress merupakan pengalaman subjektif, 
yang sangat dipengaruhi oleh kemampuan koping. Hal 
ini menjelaskan mengapa beberapa individu yang 
menghadapi situasi akademik serupa dapat merasakan 
tingkat stres yang berbeda, bergantung pada sumber 
daya koping yang dimiliki masing-masing. 

Hasil penelitian ini diperkuat oleh temuan 
Penelitian Safitri dan Handayani dalam (Widyaningrum 
et al., 2025) mengungkapkan bahwa individu yang 
menerapkan mekanisme koping adaptif seperti 
pemecahan masalah aktif, pencarian dukungan sosial, 
dan regulasi emosi, memiliki kesejahteraan psikologis 
45% lebih tinggi dibandingkan remaja dengan koping 
maladaptif. Demikian pula, penelitian oleh Sucitayasa et 
al., menunjukkan adanya hubungan negatif yang 
signifikan antara dukungan sosial (sebagai salah satu 
bentuk sumber daya koping) dengan tingkat stress pada 
mahasiswa (Sucitayasa et al., 2025). 

Dari sudut pandang psikologis, hubungan negatif 
yang ditemukan dalam penelitian ini dapat dijelaskan 
sebagai bentuk peran protektif sumber daya koping. 
Sumber daya internal seperti self-efficacy, regulasi 
emosi, dan optimisme, maupun sumber daya eksternal 
seperti dukungan keluarga dan teman sebaya, menjadi 
faktor penting dalam membantu mahasiswa 
menghadapi berbagai tekanan. Apabila sumber daya ini 
kuat, mahasiswa akan menafsirkan tuntutan sebagai 
tantangan yang dapat dikelola, bukan sebagai ancaman 
yang membebani. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini 
menegaskan pentingnya penguatan sumber daya 
koping bagi mahasiswa IBN Tegal untuk menekan 
tingkat perceived stress yang dialami. Strategi 
penguatan koping tersebut dapat dilakukan melalui 
pelatihan manajemen stres, konseling, peningkatan 
keterampilan problem solving, serta membangun 
lingkungan sosial yang suportif. Upaya ini akan 
membantu mahasiswa dalam menjalani proses 
akademik dengan kondisi psikologis yang lebih sehat 

sehingga berdampak positif pada kesejahteraan hidup 
mereka. 
 

Kesimpulan  

 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian 

besar mahasiswa IBN Tegal memiliki tingkat sumber 
daya koping yang sedang, yang mencerminkan 
kemampuan koping yang memadai namun belum 
optimal dalam menghadapi stres. Tingkat perceived 
stress mayoritas berada pada kategori sedang, namun 
proporsi mahasiswa dengan stres tinggi cukup 
signifikan dan memerlukan perhatian khusus.  

Temuan penelitian juga menunjukkan adanya 
hubungan negatif signifikan antara sumber daya koping 
dan perceived stress, yang mengindikasikan bahwa 
semakin baik kemampuan koping mahasiswa, semakin 
rendah tingkat stres yang dirasakan. Hal ini sesuai 
dengan teori Lazarus dan Folkman yang menekankan 
koping sebagai proses dinamis yang berperan penting 
dalam menilai dan mengelola stresor. Strategi koping 
adaptif terbukti meningkatkan kesejahteraan psikologis, 
sedangkan koping maladaptif berpotensi memperburuk 
kondisi stres. Oleh karena itu, penguatan sumber daya 
koping melalui intervensi seperti pelatihan manajemen 
stres, konseling, dan pengembangan dukungan sosial 
sangat penting untuk menurunkan tingkat stres serta 
meningkatkan kesejahteraan mahasiswa secara lebih 
komprehensif. 
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