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ABSTRAK 

Mahasiswa sering menghadapi berbagai tekanan akademik, sosial, dan pribadi yang dapat 

memicu stres apabila tidak dikelola dengan baik. Kondisi ini berdampak pada kesejahteraan 

psikologis, motivasi belajar, serta performa akademik mereka. Berdasarkan permasalahan 

tersebut, kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini berfokus pada pelatihan 

manajemen stres bagi mahasiswa Sekolah Tinggi Teologi (STT) Sola Gratia. Tujuan utama 

kegiatan ini adalah membekali mahasiswa dengan keterampilan praktis dalam mengenali gejala 

stres, memahami faktor penyebabnya, serta mengembangkan strategi coping yang adaptif 

melalui pendekatan psikoedukatif dan praktik langsung. Pelatihan dilaksanakan selama satu 

hari dengan tahapan meliputi pembukaan dan pretest, penyampaian materi tentang definisi, 

penyebab, serta dampak stres, praktik coping dan relaksasi melalui role play, serta evaluasi 

melalui posttest. Kegiatan ini diikuti oleh 28 mahasiswa dan menunjukkan adanya peningkatan 

kemampuan peserta dalam mengidentifikasi stres serta menerapkan teknik manajemen stres 

secara efektif. Berdasarkan hasil evaluasi, mayoritas peserta mengalami penurunan tingkat stres 

dari kategori sedang ke rendah setelah mengikuti pelatihan. Kegiatan ini memberikan 

pemaknaan bahwa intervensi berbasis psikoedukasi dapat menjadi strategi efektif untuk 

meningkatkan ketahanan psikologis mahasiswa. Ke depan, program serupa berpotensi 

dikembangkan dalam bentuk pelatihan berkelanjutan atau platform digital 

berbasis mindfulness untuk memperkuat kesejahteraan mental mahasiswa secara menyeluruh..  

Kata Kunci: mahasiswa, manajemen stres, psikoedukasi, roleplay  

 

ABSTRACT  

University students often face various academic, social, and personal pressures that may trigger 

stress if not properly managed. This condition can significantly affect their psychological well-

being, learning motivation, and academic performance. Responding to this issue, this 

community service program (PKM) focused on stress management training for students of 

Sekolah Tinggi Teologi (STT) Sola Gratia. The main objective of this activity was to equip 

students with practical skills to recognize stress symptoms, understand their causes, and develop 

adaptive coping strategies through psychoeducational and experiential approaches. The one-

day training consisted of several stages, including an opening and pre-test, sessions on the 

definition, causes, and effects of stress, coping and relaxation practices through role play, 

followed by evaluation and post-test. The activity involved 28 students and demonstrated 

significant improvement in participants’ abilities to identify stress and apply effective stress 

management techniques. The post-test results showed a notable decrease in stress levels, with 

most students shifting from moderate to low-stress categories. These findings indicate that 

psychoeducational interventions are effective in enhancing students’ psychological resilience 

and emotional regulation. Moving forward, similar programs could be developed into 

continuous training modules or digital-based mindfulness platforms to strengthen students’ 

overall mental well-being and promote a healthier academic environment.. 
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PENDAHULUAN 

Mahasiswa merupakan kelompok usia dewasa awal yang tengah berada pada fase 

transisi penting dalam kehidupan, yakni pergeseran menuju kemandirian penuh baik dalam 

aspek akademik, sosial, maupun emosional. Dalam fase formatif ini, mahasiswa dihadapkan 

pada serangkaian tuntutan yang kompleks dan simultan. Mereka dituntut untuk beradaptasi 

dengan cepat terhadap sistem perkuliahan yang sangat berbeda dari jenjang sebelumnya, 

membangun relasi sosial baru di lingkungan yang heterogen, serta belajar menyeimbangkan 

berbagai peran dan tanggung jawab yang mulai kompleks. Situasi transisional ini secara inheren 

menimbulkan tekanan psikologis yang signifikan. Apabila tekanan ini tidak dikelola dengan 

strategi yang adaptif, individu sangat rentan untuk mengembangkannya menjadi stres akademik 

kronis yang berpotensi memicu gangguan kesehatan mental. Berbagai penelitian terbaru, 

terutama yang dilakukan pada masa pasca-pandemi, secara konsisten menunjukkan bahwa 

tingkat stres, kecemasan, dan depresi di kalangan mahasiswa mengalami peningkatan yang 

signifikan akibat kombinasi tekanan akademik yang semakin berat dan situasi sosial yang tidak 

menentu (Kostić et al., 2021). 

Dalam kerangka teoretis, stres dapat dipahami melalui teori stress and coping yang 

menekankan pada proses penilaian kognitif individu. Menurut perspektif ini, stres bukanlah 

sekadar respons otomatis terhadap tekanan, melainkan timbul ketika individu menilai bahwa 

tuntutan yang datang dari lingkungan telah melebihi ketersediaan sumber daya dan kemampuan 

koping yang mereka miliki. Dalam konteks pendidikan tinggi, mahasiswa secara konstan 

dihadapkan pada berbagai tuntutan, seperti beban tugas akademik yang berat, tenggat waktu 

yang ketat, persaingan akademik yang tinggi, serta ekspektasi sosial yang tidak ringan, baik 

dari lingkungan pertemanan maupun dari keluarga. Kondisi ini menuntut adanya kemampuan 

regulasi emosi yang matang dan penguasaan strategi coping yang adaptif agar individu mampu 

mengelola stres tersebut secara efektif dan konstruktif. Namun, realitasnya, banyak penelitian 

menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa belum dibekali keterampilan pengelolaan stres 

yang memadai, sehingga mereka menjadi rentan mengalami gangguan konsentrasi, penurunan 

motivasi belajar yang drastis, bahkan memunculkan gejala kecemasan dan depresi klinis 

(Hatunoglu, 2020). 

Kesenjangan antara kondisi ideal yang diharapkan dari seorang mahasiswa dan realitas 

di lapangan tampak sangat jelas dan mengkhawatirkan. Idealnya, mahasiswa di perguruan 

tinggi, sebagai insan intelektual dewasa, diharapkan memiliki kemampuan yang baik untuk 

mengenali gejala stres sejak dini dan secara proaktif menerapkan strategi pengelolaan diri yang 

konstruktif. Mereka diharapkan mampu menjadi individu yang resilien. Akan tetapi, hasil 

penelitian yang dilakukan di Indonesia menunjukkan gambaran yang berbeda; tekanan 

akademik yang tinggi yang dialami mahasiswa ternyata tidak diimbangi dengan kemampuan 

coping yang efektif. Kombinasi yang tidak sehat ini pada akhirnya seringkali berujung pada 

kelelahan emosional (emotional exhaustion) yang parah, sinisme terhadap proses akademik, 

dan penurunan performa belajar secara keseluruhan (Basith et al., 2021). Kondisi faktual ini 

mengindikasikan adanya kebutuhan yang sangat mendesak akan adanya intervensi yang 

sistematis dan terstruktur di lingkungan kampus, yang secara khusus berfokus pada peningkatan 

kesadaran diri (self-awareness) dan keterampilan regulasi emosi mahasiswa. 

Salah satu pendekatan yang telah terbukti efektif dan relevan secara kontekstual untuk 

mengatasi masalah tersebut adalah melalui pelatihan manajemen stres yang berbasis 

psikoedukatif. Berbeda dengan intervensi klinis yang bersifat kuratif, pendekatan psikoedukatif 

ini lebih menekankan pada aspek preventif dan pengembangan kapasitas. Fokus utamanya 

adalah memberikan informasi yang akurat dan keterampilan praktis agar peserta mampu 
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memahami proses terjadinya stres dalam diri mereka. Melalui psikoedukasi, mahasiswa dibantu 

untuk mengenali gejala-gejala dini stres, baik secara fisik, emosional, maupun kognitif. Dalam 

pelatihan semacam ini, mahasiswa tidak hanya memperoleh teori tentang stres, tetapi mereka 

juga dilatih secara intensif melalui simulasi dan praktik langsung. Mereka diajarkan berbagai 

teknik terapan, seperti metode relaksasi otot progresif, teknik pernapasan sadar, dan pengenalan 

dasar-dasar mindfulness (Maharani & Mustikasari, 2021). 

Selain pendekatan psikoedukatif umum, berbagai studi secara lebih spesifik 

menunjukkan bahwa intervensi yang berfokus pada mindfulness atau kesadaran penuh 

berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kesehatan mental mahasiswa. Praktik 

mindfulness melatih individu untuk memusatkan perhatian pada kondisi saat ini (here and now) 

secara sadar dan tanpa penghakiman. Pelatihan ini terbukti efektif menurunkan tingkat 

kecemasan, meningkatkan fokus dan konsentrasi belajar, serta memperkuat ketahanan 

psikologis atau resilience pada populasi mahasiswa (Suhesty et al., 2023). Sebuah meta-analisis 

terbaru bahkan menemukan adanya hubungan positif yang kuat dan konsisten antara praktik 

mindfulness dan tingkat resilience di kalangan mahasiswa dari berbagai negara. Temuan ini 

menegaskan bahwa pelatihan kesadaran penuh dapat menjadi strategi pencegahan stres yang 

sangat efektif dan efisien (Liu et al., 2022). Dengan demikian, penggabungan antara pendekatan 

psikoedukatif yang informatif dengan praktik mindfulness yang aplikatif menjadi sebuah 

inovasi intervensi yang sangat relevan. 

Tujuan utama dari penyelenggaraan pelatihan ini adalah untuk membekali mahasiswa 

dengan seperangkat keterampilan praktis yang dapat segera mereka terapkan. Keterampilan ini 

mencakup kemampuan untuk mengenali pemicu stres, mengelola respons emosional, dan 

mengurangi dampak negatif stres yang kerap muncul selama masa studi. Target khususnya 

adalah membantu mahasiswa menghadapi periode rentan seperti menjelang ujian, saat 

mengerjakan tugas akhir, atau ketika menghadapi tantangan dalam kehidupan pribadi maupun 

sosial di kampus. Pelatihan ini dirancang dan dipandu langsung oleh dosen-dosen psikologi 

yang memiliki pengalaman mendalam dalam bidang intervensi stres dan psikologi pendidikan. 

Materi yang diberikan mencakup pengenalan stres dan dampaknya terhadap kesehatan mental, 

berbagai teknik relaksasi praktis, latihan mindfulness terbimbing, serta strategi coping adaptif 

yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Selain penyampaian materi, peserta juga 

diajak melakukan simulasi kasus dan diskusi kelompok untuk meningkatkan self-awareness. 

Nilai kebaruan esensial dari kegiatan pengabdian ini terletak pada pendekatan integratif 

yang digunakan. Program ini secara holistik mengombinasikan psikoedukasi untuk 

membangun pemahaman kognitif, pelatihan keterampilan emosional untuk regulasi diri, dan 

praktik mindfulness untuk membangun kesadaran dalam satu rangkaian kegiatan yang aplikatif 

dan terstruktur. Selain itu, inovasi lainnya adalah sasaran program ini yang ditujukan bagi 

seluruh mahasiswa STT Sola Gratia, sehingga semua mahasiswa memiliki akses yang setara 

terhadap dukungan pengelolaan stres, tidak hanya mereka yang sudah menunjukkan gejala. 

Program ini juga berorientasi jangka panjang dengan mendorong pembentukan komunitas peer 

support (dukungan sebaya), yang diharapkan dapat mendorong mahasiswa untuk saling 

mendukung dalam menjaga kesejahteraan psikologis bahkan setelah pelatihan berakhir. 

Dengan adanya kegiatan ini, diharapkan mahasiswa mampu mengembangkan ketahanan 

psikologis yang lebih kuat, sehingga dapat menghadapi tekanan akademik dan sosial secara 

lebih bijaksana dan produktif. 

 

METODE PELAKSANAAN 

Metode pelaksanaan pengabdian ini menggunakan pendekatan psikoedukatif interaktif 

yang dirancang sebagai pelatihan satu hari secara tatap muka. Kegiatan dilaksanakan di ruang 
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pertemuan kampus dengan sasaran peserta adalah mahasiswa, sementara proses fasilitasi 

dipandu oleh dosen psikologi dan asisten mahasiswa. Pendekatan ini dipilih karena 

efektivitasnya dalam meningkatkan pemahaman (aspek kognitif) dan keterampilan praktis 

(aspek psikomotor) melalui pengalaman belajar yang reflektif dan partisipatif. Tahapan 

kegiatan diawali dengan fase persiapan dan pembukaan, di mana fasilitator menjelaskan tujuan 

dan tata tertib. Pada tahap ini, dilakukan pengukuran awal berupa pretest untuk mengukur 

tingkat pengetahuan dan persepsi awal peserta mengenai stres. Instrumen yang digunakan 

adalah kuesioner singkat yang diadaptasi dari Perceived Stress Scale (PSS-10), yang telah 

disesuaikan dengan konteks akademik mahasiswa untuk menjadi data dasar perbandingan. 

Tahap inti intervensi terdiri dari penyampaian materi dan praktik simulasi. Sesi 

penyampaian materi dilakukan dengan metode ceramah interaktif, diskusi kelompok kecil, dan 

refleksi pengalaman pribadi. Materi yang dibahas mencakup tiga pokok bahasan utama: (1) 

definisi stres dan faktor penyebabnya dalam konteks akademik; (2) gejala dan pengaruh stres 

terhadap kesehatan mental serta motivasi; dan (3) strategi coping stress, baik secara kognitif, 

perilaku, maupun emosional. Setelah pemaparan materi, kegiatan dilanjutkan dengan tahap 

simulasi dan praktik untuk mengaplikasikan konsep. Peserta dilibatkan dalam role play 

manajemen stres melalui penentuan skala prioritas dalam skenario kehidupan mahasiswa. 

Selain itu, fasilitator memandu praktik langsung berbagai teknik relaksasi, seperti pernapasan 

dalam, relaksasi otot progresif, dan mindfulness breathing, yang bertujuan untuk menurunkan 

ketegangan fisik secara instan. 

Tahap terakhir kegiatan adalah evaluasi dan penutupan. Untuk mengukur dampak dan 

efektivitas pelatihan, peserta diminta untuk mengisi posttest menggunakan instrumen yang 

identik dengan pretest. Perbandingan hasil antara pretest dan posttest ini digunakan sebagai 

data kuantitatif untuk menilai peningkatan pemahaman dan keterampilan peserta setelah 

mengikuti seluruh sesi. Selain itu, evaluasi kualitatif dilakukan melalui lembar refleksi. Peserta 

menuliskan umpan balik mengenai manfaat yang dirasakan dari pelatihan serta menuangkan 

komitmen pribadi mereka untuk menerapkan strategi pengelolaan stres dalam kehidupan 

sehari-hari. Secara keseluruhan, metode ini menekankan keseimbangan antara pengetahuan 

teoritis dan pengalaman praktis, dengan fokus penilaian yang mencakup aspek kognitif 

(pengetahuan), afektif (sikap), dan psikomotor (keterampilan) peserta. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Kegiatan Pelatihan Manajemen Stres bagi Mahasiswa STT Sola Gratia dilaksanakan 

pada tanggal 12 Oktober 2025 di aula kampus dengan diikuti oleh 28 mahasiswa dari berbagai 

program studi. Kegiatan berlangsung selama satu hari penuh, mulai pukul 08.00 hingga 15.00 

WIB. Pelatihan difasilitasi oleh dua dosen psikologi yang berpengalaman dalam bidang 

intervensi stres dan psikologi pendidikan, serta dibantu oleh empat mahasiswa asisten. Post test 

diberikan untuk melihat kondisi awal mahasiswa yang kemudian akan di compair dengan hasil 

post yang di berikan di akhir sesi bersama dengan instrumen evalusi kegiatan.  

Hasil pada Tabel 1 menunjukkan bahwa sebelum pelatihan, mayoritas peserta berada 

pada kategori stres sedang (53,6%), sementara 39,3% berada pada kategori stres tinggi, dan 

hanya 7,1% yang termasuk kategori stres rendah. Setelah pelatihan selesai, distribusi kategori 

mengalami perubahan yang cukup signifikan: proporsi peserta dengan stres rendah meningkat 

menjadi 35,7%, sementara peserta dengan stres tinggi menurun drastis menjadi 10,7%. 

Peningkatan jumlah mahasiswa dengan stres rendah sebesar 28,6% menunjukkan bahwa 

kegiatan pelatihan berhasil meningkatkan kemampuan peserta dalam mengelola tekanan 

akademik dan emosional mereka. 
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Tabel 1. Distribusi Hasil Pre-test dan Post-test 

Kategori 

Tingkat 

Stress 

Rentang 

Skor 

Pre-test 

(n) 

Pre-test 

(%) 

Post-test 

(n) 

Post-test 

(%) 

Perubahan 

(%) 

Rendah 0-13 4 14,2% 12 42,8% +28,6% 

Sedang 14-26 11 39,2% 9 32,1% 7,1% 

Tinggi 27 – 40 13 46,4% 7 25% 21,4% 

Total - 28 100% 28 100%  

Hasil pada Tabel 1 menunjukkan bahwa sebelum pelatihan, sebagian besar mahasiswa 

berada pada kategori stres tinggi (46,4%), diikuti oleh stres sedang (39,2%), dan hanya 

sebagian kecil yang berada pada kategori stres rendah (14,2%). Kondisi ini menggambarkan 

bahwa tekanan akademik dan sosial mahasiswa tergolong cukup tinggi sebelum dilakukan 

intervensi. Setelah pelatihan, terjadi peningkatan signifikan pada kategori stres rendah, dari 

14,2% menjadi 42,8% (+28,6%). Jumlah mahasiswa dengan stres tinggi menurun tajam dari 

46,4% menjadi 25% (penurunan 21,4%), sedangkan kategori stres sedang juga mengalami 

sedikit penurunan sebesar 7,1%. 

 
Gambar 1. Peserta Pelatihan 

Pembahasan  

Pelatihan manajemen stres yang dilaksanakan bagi mahasiswa STT Sola Gratia 

menunjukkan hasil positif dengan terjadinya penurunan signifikan tingkat stres dari kategori 

tinggi ke rendah. Hasil ini mencerminkan keberhasilan intervensi psikoedukatif yang 

mengintegrasikan strategi mindfulness, relaksasi, dan coping adaptif. Menurut Xue (2025) 

pelatihan berbasis mindfulness-based stress reduction (MBSR) di lingkungan akademik secara 

konsisten terbukti meningkatkan kesadaran diri, mengurangi stres fisiologis, dan memperbaiki 

regulasi emosi mahasiswa. Dengan demikian, peningkatan proporsi peserta dalam kategori stres 

rendah dari 14,2% menjadi 42,8% memperlihatkan bahwa mahasiswa mampu menerapkan 

keterampilan regulasi diri yang diperoleh selama sesi pelatihan. 

Salah satu penyebab utama stres akademik di kalangan mahasiswa adalah tekanan yang 

berasal dari tugas, ujian, serta tuntutan prestasi yang tinggi (Hurtado-Parrado et al., 2020). Hasil 

pretest yang menunjukkan hampir setengah dari peserta berada pada tingkat stres tinggi (46,4%) 

mendukung temuan tersebut. Dalam konteks pendidikan tinggi, tekanan akademik sering kali 

diikuti oleh perasaan tidak mampu dan kecemasan performa, yang berpotensi menurunkan 

kesejahteraan psikologis jika tidak diimbangi dengan kemampuan coping yang memadai (Ren 
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et al., 2025). Oleh karena itu, pelatihan ini menjadi penting karena memberikan ruang bagi 

mahasiswa untuk mengenali tanda-tanda stres, memahami sumbernya, serta belajar 

menanggulanginya melalui pendekatan yang konstruktif. Penurunan tingkat stres pada 

mahasiswa juga dapat dijelaskan melalui efektivitas pelatihan dalam meningkatkan 

keterampilan coping adaptif. Alkhawaldeh et al., (2023) menjelaskan bahwa mahasiswa dengan 

strategi coping adaptifyang baik seperti pemecahan masalah, pencarian dukungan sosial, dan 

regulasi emosi menunjukkan tingkat stres yang lebih rendah dibanding mereka yang 

menggunakan strategi penghindaran. Dalam pelatihan ini, mahasiswa tidak hanya diberikan 

materi teoritis, tetapi juga berpartisipasi aktif melalui role play dan latihan penentuan skala 

prioritas. Pendekatan praktis semacam ini memungkinkan peserta menerjemahkan konsep 

manajemen stres ke dalam tindakan nyata, sesuai temuan Bastien et al., (2025) bahwa 

pengalaman langsung dalam latihan regulasi diri lebih efektif dibandingkan ceramah teoritis 

semata. 

Selain itu, hasil penelitian González-Martín et al., (2023) mengonfirmasi bahwa 

praktik mindfulness berpengaruh positif terhadap penurunan stres dan peningkatan 

kesejahteraan mental mahasiswa di berbagai konteks universitas. Dalam kegiatan pengabdian 

ini, sesi mindfulness breathing dan relaksasi otot progresif menjadi komponen utama yang 

membantu peserta menurunkan ketegangan emosional. Peserta melaporkan merasa lebih 

tenang, fokus, dan mampu mengendalikan reaksi mereka terhadap tekanan akademik setelah 

latihan tersebut. Hal ini sejalan dengan (Arijanto et al., 2025), yang menemukan bahwa 

intervensi mindfulness-based intervention secara signifikan menurunkan gejala stres dan 

meningkatkan resilience pada mahasiswa di Indonesia. 

Dari sudut pandang psikologi pendidikan, kemampuan mengelola stres memiliki 

implikasi langsung terhadap prestasi akademik dan kesejahteraan jangka panjang. Islam dan  

Rabbi (2024) menemukan bahwa stres akademik yang tidak tertangani dapat menurunkan 

motivasi belajar dan berdampak negatif terhadap capaian akademik. Dengan demikian, 

pelatihan manajemen stres seperti ini bukan hanya bersifat kuratif, tetapi juga preventif dalam 

mencegah burnout akademik. Hasil pengabdian ini juga memperkuat rekomendasi. Malik & 

Javed (2021), yang menyatakan bahwa intervensi berbasis pelatihan psikologis perlu 

diintegrasikan dalam program pembinaan mahasiswa untuk menjaga kesehatan mental mereka, 

terutama dalam periode transisi dan adaptasi terhadap tekanan kuliah. 

Selain menurunkan stres, pelatihan ini juga meningkatkan kemampuan mahasiswa 

dalam mengembangkan coping proaktif.  Ren et al., (2025) menekankan bahwa mahasiswa 

yang mengadopsi strategi coping proaktif lebih mampu mengantisipasi tekanan akademik dan 

menemukan solusi yang efektif dibandingkan dengan mereka yang bersikap pasif. Kegiatan 

diskusi kelompok dan simulasi dalam pelatihan mendorong peserta untuk saling berbagi 

pengalaman, memperluas perspektif, serta membangun dukungan sosial. Interaksi ini 

memperkuat hubungan interpersonal di antara peserta, yang pada gilirannya berkontribusi 

terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis mereka (González-Martín et al., 2023; Fisher et 

al., 2019; Roncallo et al., 2020; Schram et al., 2024).  

Secara umum, temuan dalam kegiatan ini menunjukkan bahwa pelatihan manajemen 

stres memberikan manfaat nyata bagi mahasiswa, baik dalam aspek kognitif, emosional, 

maupun sosial. Penurunan stres tinggi sebesar 21,4% dan peningkatan stres rendah sebesar 

28,6% menjadi bukti empiris efektivitas program. Sejalan dengan hasil studi (Razavi et al., n.d.) 

Razavi et al. (2023), perubahan ini tidak hanya terjadi secara subjektif, tetapi juga dapat 

diasumsikan berdampak pada indikator fisiologis seperti detak jantung dan ketegangan otot. 

Dengan demikian, kegiatan ini memberikan nilai inovatif dalam ranah pengabdian kepada 
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masyarakat melalui penerapan pendekatan psikoedukatif yang berbasis bukti (evidence-based 

practice), kontekstual, dan mudah direplikasi oleh lembaga pendidikan tinggi lainnya 

 

KESIMPULAN 

Pelatihan manajemen stres yang dilaksanakan di STT Sola Gratia memberikan dampak 

positif terhadap kemampuan mahasiswa dalam mengenali, mengelola, dan mengurangi stres 

yang muncul akibat tekanan akademik maupun sosial. Melalui kombinasi antara penyampaian 

materi, simulasi, serta praktik teknik relaksasi dan mindfulness, peserta mampu memahami 

bahwa stres bukan semata kondisi negatif, melainkan sinyal adaptif yang dapat dikelola secara 

konstruktif. Hasil pelatihan menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada 

kemampuan coping adaptif dan kesadaran diri mahasiswa setelah mengikuti kegiatan, sejalan 

dengan tujuan awal program yaitu membentuk mahasiswa yang lebih resilien dan berdaya 

kendali terhadap emosi serta tekanan hidupnya. 

Ke depan, pelatihan ini memiliki prospek pengembangan yang luas dalam konteks 

pendidikan tinggi, baik melalui integrasi ke dalam kegiatan orientasi mahasiswa baru maupun 

melalui pengembangan modul digital berbasis self-regulation yang memungkinkan 

pemantauan stres secara mandiri. Dengan dukungan institusi dan kolaborasi lintas disiplin, 

pelatihan manajemen stres dapat menjadi model intervensi berkelanjutan yang berbasis bukti 

(evidence-based practice) untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa secara 

menyeluruh. Program ini tidak hanya berperan dalam mencegah gangguan mental emosional, 

tetapi juga memperkuat fondasi ekosistem kampus yang sehat, produktif, dan empatik terhadap 

kebutuhan mahasiswa 
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