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pada Mahasiswa yang Menjalani Perkuliahan Daring
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Pos-el: lie.ff@psy.maranatha.edu

N
e;ﬁa

A. Pendahuluan

erubahan situasi dan kondisi akibat pandemi Covid-19

mengubah tatanan kehidupan seluruh umat manusia
di dunia ini. Pandemi sudah dilalui lebih dari satu tahun
dan tidak ada seorangpun yang mengetahui kapan akan
berakhir. Perubahan paling nyata terlihat dalam bidang
pendidikan. Proses belajar mengajar yang sedianya
dilakukan secara tatap muka berubah menjadi
pembelajaran jarak jauh dengan menggunakan teknologi
daring dalam waktu cepat (Nizam, 2020). Pembelajaran
daring memanfaatkan jaringan internet dengan fasilitas
komputer, laptop maupun smartphone. Dengan fasilitas ini
dosen dan mahasiswa dapat tetap melakukan proses
belajar mengajar di waktu yang sama dengan
menggunakan platform seperti zoom, google classroom, google
meet, WhatsApp. Pembelajaran daring memiliki beberapa
dampak terhadap mahasiswa yaitu (1) pembelajaran
daring masih membingungkan mahasiswa, (2) mahasiswa
menjadi pasif, kurang kreatif dan produktif, (3)
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penumpukan informasi/konsep pada mahasiswa kurang
bermanfaat, (4) mahasiswa mengalami stres, (5)
peningkatan kemampuan literasi bahasa mahasiswa
(Melani Kartika Sari, 2020).

Menurut Cole, Field dan Haris (2004) mengikuti
proses studi di perguruan tinggi merupakan kondisi yang
stresful. Kondisi ini disebut dengan stres akademik. Stres
akademik merupakan stres yang terjadi di lingkungan
sekolah atau pendidikan (Barseli, Ifdil, & Nikmarijal 2008).
Stres akademik merupakan kondisi individu yang
mengalami tekanan yang bersumber dari persepsi dan
penilaian mahasiswa tentang stresor akademik (Govaerts
& Grégoire, 2004).Terdapat beberapa faktor yang dapat
menyebabkan mahasiswa mengalami stres akademik
diantaranya; persepsi akan beban studi yang banyak, tugas
perkuliahan yang berlebihan, kurangnya fasilitas/sarana-
prasarana untuk belajar, soal ujian yang terlalu sulit,
waktu ujian yang singkat, turut menjadi sumber stres bagi
mahasiswa, ekspektasi/harapan akan prestasi akademik
yang berlebih dari orangtua atau pengajar, persaingan
teman sebaya, kecemasan, rasa takut gagal, dan
ketidakpastian akan masa depan (Bedewy dan Gabriel,
2015). Dengan demikian, stres akademik merupakan
peristiwa yang dialami oleh setiap mahasiswa dan tidak
bisa dihindari (Aihie, 2019). Dari berbagai penyebab stres
pada mahasiswa, stres akademik merupakan salah satu
penyebab terbesarnya (Yikealo, Yemane, Karniven, 2018).

Stres akademik mengalami peningkatan pada masa
pandemi ini. Derajat stres terbagi menjadi derajat ringan,
sedang dan berat. Saat beban stress melebihi ambang
kemampuan individu mengelola stres maka akan
berpengaruh negatif dan memunculkan perasaan cemas,
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frustrasi, depresi, dan ketidakberdayaan. Stres akan
berpengaruh positif jika beban atau tingkat stress yang
dihayati dalam tingkat sedang sehingga indvidu merasa
terpacu untuk menyelesaikan masalah yang dihadapi
berkenaan dengan tekanan yang dihadapi. Stres ringan
ditunjukkan melalui kondisi fisik mudah lelah, tidak bisa
santai, hal ini akan berangsur hilang jika penyebab stres
dapat ditemukan solusinya. Stres sedang ditunjukkan
dengan respon tubuh badan yang lemas, dan konsentrasi
serta daya ingat menurun. Sedangkan stres berat sampai
memunculkan gangguan system pencernaan, denyut
jantung yang semakin keras, sesak napas, dan tubuh terasa
gemetar (Atziza, 2015). Derajat stres bisa meningkat jika
tidak ditemukan cara menangani yang efektif.

Kondisi stres akademik mahasiswa tergambar dari
beberapa penelitian sebagai berikut: sebanyak 51.6%
mahasiswa menghayati stres dalam derajat berat (Rizkia
Dwina Rahmayani, dkk, 2019), sebanyak 55% mahasiswa
menghayati stres dalam derajat tinggi (studi pendahuluan
penulis, 2020); sebanyak 61.6% mahasiswa menghayati
stres dalam derajat sedang menuju berat (Husky, 2020), 71%
mengalami stres dan kecemasan yang meningkat (Son,
2020); sebanyak 38.57% menghayati stres sedang, 28.57%
stres berat, dan 32.86% stres ringan (Melani Kartika Sari,
2020); 85% menghayati tekanan emosional yang tinggi
(Matthew Browning, 2021). Stresor yang paling
menyebabkan stres yaitu munculnya rasa takut akan
tertular COVID-19, kekhawatiran saat pergi keluar rumabh,
kebosanan saat melakukan social distancing, dan kesulitan
memahami materi saat perkuliahan daring (Melani
Kartika Sari, 2020). Dari gambaran diatas, ditemukan
bahwa stres akademik bukan hanya dihayati oleh
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mahasiswa di Indonesia namun juga di berbagai negara
lain.

Sejumlah peneliti menyatakan bahwa siswa/
mahasiswa yang mengalami stres akan cenderung
menunjukkan kemampuan akademik yang menurun
(Rafidah, Azizah, Norzaidi, Chong, Salwani, & Noraini,
2009; Talib & Zia-ur-Rehman, 2012), menunjukkan IPK
yang rendah/buruk (Sohail, 2013 dalam Bedewy & Gabriel,
2015; Patricia Frazier, dkk, 2018), kesehatan yang
memburuk (Chambel & Curral, 2005, Marshall, Allison,
Nyakap & Lanke, 2008), depresi (Das & Sahoo, 2012;
Jayanthi, Thirunavukarasu & Rajkumar, 2015), dan
gangguan tidur (Waqas, Khan, Sharif, Khalid & Ali, 2014).
Dengan demikian, stres akademik menjadi masalah dalam
berbagai negara, budaya dan kelompok etnis (Wong,
Wong, & Scott, 2006 dalam Reddy, Karishmarajamenon, &
Anjanathattil, 2018) dan berdampak pada masalah yang
memengaruhi kesejahteraan dan kesehatan mental
mahasiswa saat ini (Reddy dkk., 2018).

Dengan memerhatikan kondisi stres akademik pada
saat pandemi ini maka perlu dilakukan upaya untuk
menurunkan derajatnya. Upaya yang bisa dilakukan
bersumber dari dalam diri sendiri dan lingkungan yang
berperan aktif. Dalam tulisan ini, penulis lebih
menfokuskan pada pentingnya peran lingkungan, yaitu
dukungan keluarga. Dukungan sosial merujuk pada
berbagai dukungan, bantuan (sumber daya) yang
diberikan oleh orang-orang disekitar (Cohen, 2002).
Dukungan sosial tersebut dapat berasal dari teman sebaya,
keluarga, pasangan/kekasih, atau sebuah organisasi atau
komunitas (Sarafino, 2010). Dukungan sosial yang tinggi
akan membantu seseorang terhindar dari dampak stres
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yang tinggi terhadap situasi belajar daring yang dihayati
menekan.

B. Pembahasan

Indonesia merupakan salah satu negara dengan budaya
kolektivisme yang tinggi (Hofstede, 2011). Ciri budaya
kolektivisme adalah seseorang sejak lahir hingga seumur
hidupnya diintegrasikan ke dalam kelompok yang kuat,
dan sering ditemui dalam suatu keluarga besar yang akan
terus melindungi satu sama lain dengan timbal balik
berupa kesetiaan yang tidak diragukan lagi, dan
menentang kelompok lainnya. Kolektivisme umumnya
tumbuh dalam masyarakat agraris yang mengutamakan
pembentukan keluarga besar sebagai ingroup. Kondisi ini
akan melahirkan sifat-sifat: (1) mengutamakan integritas
atau keutuhan keluarga; (2) diri dihayati dan dimaknai
dalam kaitannya dengan ingroup; (3) perilaku ditentukan
oleh norma ingroup; (4) mengutamakan hirarki dan
harmoni dalam ingroup; (5) mengutamakan keseragaman
dalam ingroup; dan (6) melakukan pembedaan yang tajam
antara ingroup dan outgroup. Sifat-sifat itu menimbulkan
konsekuensi: (1) dalam sosialisasi mengutamakan
ketaatan dan kepatuhan pada kewajiban; (2) menekankan
pentingnya pengorbanan diri bagi ingroup; (3)
menekankan  keseragaman dalam  berpikir;,  (4)
menekankan bentuk-bentuk perilaku yang mencerminkan
hirarki, kehangatan, saling ketergantungan, saling
memberikan  dukungan sosial, dan berorientasi
menyelamatkan muka (Triandis dalam Supratiknya, 2006).
Dengan demikian, mahasiswa Indonesia dengan sistem
budaya kolektivisme menjadikan dukungan sosial sangat
berarti secara khusus pada saat menjalani proses studi.
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Dukungan sosial merupakan salah satu faktor
protektif terhadap stres dimana didalamnya termasuk
sistem yang merupakan sumber dari well being (Cohen &
Wills, 1985; Throits, 1986 dalam Camara, 2014). Beberapa
keuntungan dari dukungan yang dilakukan secara
informal (Griffiths dkk. (2011 dalam Camara, 2014) adalah
adanya latar belakang pengetahuan yang sama tentang
orang tersebut, kesempatan untuk melepaskan
tekanan/beban, atribut pribadi dari personal sumber
dukungan, dan aksesibilitasnya yang mudah. Penelitian
yang dilakukan oleh Hamdan-Mansour, dkk (2007)
menyatakan bahwa mahasiswa yang menghayati adanya
dukungan sosial dari keluarga dan teman dapat
menurunkan stres. Dukungan sosial baik itu dari keluarga
maupun teman sebaya berkorelasi negatif dengan stres
akademik (Wilks & Spivey, 2010). Kehadiran orang lain
dalam hal ini keluarga yang mendukung individu dapat
menjadi prediktor penting bagi stres akademik yang
dialami mahasiswa, mereka membantu mahasiswa untuk
mengurangi stres yang dialami (Renk & Smith, 2007). Hasil
penelitian Ernawati dan Rusmawati (2015) menunjukkan
bahwa terdapat hubungan negatif antara variabel
dukungan sosial orang tua dengan stres akademik. Bentuk
dukungan sosial yang paling berpengaruh pada stres
akademik adalah dukungan penghargaan. Kemudian
diikuti oleh dukungan jaringan sosial, dukungan
informatif, dukungan emosional dan yang terakhir
dukungan instrumental.

Dukungan keluarga merupakan salah satu bentuk
dukungan sosial informal di antara anggota keluarga, dan
dapat disebut sebagai central helping system (Canavan dan
Dolan, 2006). Menurut Cutrona dalam Canavan dan Dolan
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(2006), terdapat empat tipe dukungan yang berada dalam
keluarga, yaitu (1) dukungan konkret; dukungan yang
berkaitan dengan tindakan nyata dalam kegiatan sehari-
hari; (2) dukungan emosional, yaitu pemberian empati
dengan mendengarkan secara aktif ketika seorang dalam
keluarga mengalami permasalahan; (3) dukungan nasihat,
biasanya yang lebih dibutuhkan individu adalah rasa
nyaman dalam berbagi dan menerima masukan,
ketimbang isi dari nasihat itu sendiri; (4) dukungan
penghargaan, berfokus pada bagaimana seseorang
dihargai keberadaannya dalam keluarga. Dukungan
keluarga memiliki peran penting diantaranya adalah
sebagai pemberian kekuatan (tempat teraman dan
ternyaman) dan mengurangi risiko gangguan kesehatan
mental di antara anggotanya menjadi bagian yang penting
bagi perkembangan individu (Canavan, Dolan, & John,
2000). Pada persepektif yang lain terdapat 4 macam
dukungan yang dapat diberikan oleh orang-orang
disekitar, secara khusus keluarga, yaitu tangible support,
belonging support, self-esteem support, dan appraisal support.
Tangible support merujuk pada bantuan secara nyata,
praktis, dan biasanya berupa materi (seperti penyediaan
internet dengan kuota yang mencukupi, ketersediaan
listrik, fasilitas belajar yang memadai). Appraisal support
merujuk pada ketersediaan seseorang untuk memberikan
pengetahuan/informasi yang bermakna untuk membantu
penyelesaian masalah (memberikan berbagai alternatif
solusi untuk permasalahan yang dihadapi mahasiswa).
Belonging support merujuk pada ketersediaan seseorang
untuk menghabiskan waktu bersama dengan orang lain.
Self-esteem support merujuk pada ketersediaan seseorang
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untuk mendengarkan dengan penuh simpati ketika
indvidu mengalami suatu masalah (Cohen, 2002).

Menurut Rodin dan Salovey (dalam Smet, 1994)
keluarga merupakan sumber utama bagi anak untuk
mendapatkan dukungan sosial. Seorang anak bisa
mendapatkan dukungan sosial keluarga dari orangtua,
saudara kandung, dan anggota keluarga lainnya.
Dukungan sosial keluarga dapat berupa pemenuhan
kebutuhan fisik, psikis, kehangatan, informasi, dukungan
emosional, dan lain-lain. Dukungan sosial keluarga juga
dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis seseorang
karena dengan pemberian perhatian, pengertian akan
menimbulkan perasaan dimiliki, meningkatkan harga diri,
serta memiliki perasaan positif mengenai diri sendiri.
Pencapaian pemenuhan psikologis melalui dukungan
sosial keluarga, maka diharapkan ketika menghadapi
stress akademik mahasiswa dapat berespon positif dan
menunjukkan performa akademik yang optimal. Dengan
demikian, tidak terjadi peningkatan derajat stress
akademik yang dapat menganggu kesejahteraan
psikologis mahasiswa secara umum.

C. Penutup

Negara Indonesia berusia 100 tahun atau satu abad pada
tahun 2045. Pada tahun yang sama pula, Indonesia
mendapatkan bonus demografi dengan jumlah penduduk
produktif sebanyak 70%. Menurut Muktiani Asrie, (analis
kebijakan ahli madya BKKBN) bonus demografi
merupakan fenomena langka karena hanya akan terjadi
satu kali ketika proporsi penduduk usia produktif berada
lebih dari dua pertiga jumlah penduduk. Indonesia
memasuki era bonus demografi yang terjadi akibat
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berubahnya struktur umur penduduk, digambarkan
dengan menurunnya rasio perbandingan antara jumlah
penduduk non-produktif (umur kurang dari 15 tahun dan
65 tahun ke atas) terhadap jumlah penduduk produktif
(usia 15-64 tahun). Indonesia diprediksi akan mengalami
masa bonus demografi pada tahun 2020-2035, dan
puncaknya di tahun 2028-2030. (bkkbn.go.id). Di samping
itu, pertambahan jumlah mahasiswa yang melanjutkan
studi ke perguruan tinggi menjadi berita yang
menggembirakan karena pendidikan dapat mencerdaskan
kehidupan bangsa (UUD 1945 alinea 4).

Keindahan dan kekayaan budaya kolektivisme
menjadi kekuatan bagi masyarakat Indonesia, secara
khusus pada mahasiswa yang sedang menjalani proses
studi di masa pandemi Covid-19 sebagai upaya buffer
terhadap stress akademik. Stres merupakan bagian dalam
kehidupan setiap individu yang harus dilalui dengan
menemukan solusi yang efektif. Dukungan keluarga
menjadi salah satu alternatif solusi yang bisa diterapkan.
Pandemi mungkin bisa selamanya menyertai hidup kita
namun ketangguhan dan kebersamaan dalam keluarga
menjadi kekuatan yang bisa mengalahkannya. Perkuatlah
ikatan dalam keluarga dengan saling memperhatikan
setiap anggotanya melalui berbagai bentuk dukungan
yang diberikan. Dengan demikian, mahasiswa Indonesia
terhindar dari dampak negatif stres yang dapat
menurunkan performa akademik dan kesejahteraan
psikologis. Bonus demografi yang dihadapi Indonesia
menjadi istimewa karena kualitas sumber daya manusia
yang meningkat menjadi dasar dan impian Indonesia emas
tahun 2045 mendatang. Bonus demografi membuka
peluang yang positif bagi Indonesia.
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