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ABSTRAK

Tekanan akademik yang dialami mahasiswa di perguruan tinggi, seperti beban tugas, tuntutan
prestasi, kecemasan, dan burnout, semakin meningkat serta berdampak pada kesejahteraan
psikologis. Oleh karena itu, diperlukan strategi coping yang efektif untuk membantu
mahasiswa mengelola tekanan tersebut. Penelitian ini bertujuan menganalisis strategi coping
mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik melalui pendekatan Systematic Literature
Review (SLR). Metode penelitian menggunakan pedoman Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) yang meliputi tahap identifikasi, screening,
eligibility, dan inclusion. Data diperoleh dari artikel ilmiah yang terindeks di Google Scholar
dan Garuda periode 2021-2026. Hasil seleksi menunjukkan 25 artikel memenuhi kriteria
inklusi. Temuan menunjukkan bahwa emotion-focused coping merupakan strategi yang paling
dominan, tetapi berpotensi meningkatkan kecemasan apabila digunakan secara berlebihan.
Sebaliknya, problem-focused coping lebih adaptif karena mampu menurunkan stres dan
burnout. Kombinasi strategi coping, dukungan sosial, dan faktor spiritual turut meningkatkan
kesejahteraan psikologis mahasiswa. Temuan ini mengimplikasikan pentingnya penguatan
strategi coping adaptif melalui layanan konseling, pelatihan manajemen stres, dan dukungan
sosial di perguruan tinggi.

Kata Kunci: Coping Mahasiswa, Stres Akademik, Problem-Focused Coping, Emotion-
Focused Coping, Systematic Literature Review

ABSTRACK
Academic pressure experienced by university students, including heavy coursework, academic
performance demands, anxiety, and burnout, has increasingly become a significant issue
affecting psychological well-being. Therefore, effective coping strategies are essential to help
students manage these academic challenges. This study aimed to analyze students' coping
strategies in dealing with academic pressure using a Systematic Literature Review (SLR)
approach. The review followed the Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA) guidelines, including the stages of identification, screening,
eligibility, and inclusion. Data were collected from scientific articles indexed in Google Scholar
and Garuda published between 2021 and 2026. The selection process identified 25 articles that
met the inclusion criteria. The findings revealed that emotion-focused coping was the most
commonly used strategy, although excessive reliance on it was associated with increased
anxiety. In contrast, problem-focused coping was found to be more adaptive because it
effectively reduced academic stress and burnout. Furthermore, combining coping strategies
with social support and spiritual factors enhanced students' psychological well-being. These
findings highlight the importance of strengthening adaptive coping strategies through
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counseling services, stress management training, and social support programs in higher
education institutions.

Keywords: Student Coping, Academic Pressure, Problem-Focused Coping, Emotion-Focused
Coping, Systematic Literature Review

PENDAHULUAN

Tekanan akademik merupakan salah satu permasalahan yang umum dialami oleh
mahasiswa di perguruan tinggi. Tuntutan akademik yang tinggi, seperti beban tugas yang
kompleks, tenggat waktu yang ketat, serta tuntutan pencapaian prestasi, seringkali memicu
munculnya berbagai kondisi psikologis negatif, seperti stres, kecemasan, hingga burnout.
Kondisi ini tidak hanya berdampak pada performa akademik mahasiswa, tetapi juga pada
kesejahteraan psikologis mereka secara keseluruhan. Penelitian menunjukkan bahwa tekanan
akademik memiliki hubungan positif yang signifikan dengan kecemasan dan burnout, di mana
semakin tinggi tekanan yang dirasakan maka semakin tinggi pula risiko kelelahan akademik
(Gao, 2023). Selain itu, beban belajar yang tinggi dan tuntutan akademik yang berkelanjutan
juga dapat menurunkan kesejahteraan psikologis mahasiswa, terutama ketika tidak diimbangi
dengan kemampuan coping yang memadai (Gong et al., 2023).

Dalam menghadapi tekanan akademik tersebut, mahasiswa membutuhkan kemampuan
untuk menyesuaikan diri melalui strategi coping yang efektif. Strategi coping merupakan upaya
kognitif dan perilaku yang dilakukan individu untuk mengelola tuntutan internal maupun
eksternal yang dianggap melebihi kapasitas dirinya. Secara umum, strategi coping dibedakan
menjadi dua jenis utama, yaitu problem-focused coping yang berorientasi pada penyelesaian
masalah dan emotion-focused coping yang berfokus pada pengelolaan emosi. Selain itu,
terdapat pula bentuk coping lain seperti coping religius dan avoidance coping yang digunakan
dalam situasi tertentu. Penelitian menunjukkan bahwa strategi coping memiliki peran penting
dalam membantu mahasiswa menghadapi stres akademik serta meningkatkan kemampuan
adaptasi dan kesejahteraan psikologis (Rachmawati et al., 2023; Hakim et al., 2025).

Berbagai penelitian juga menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki kecenderungan yang
berbeda dalam memilih strategi coping. Sebagian mahasiswa lebih dominan menggunakan
emotion-focused coping karena dianggap lebih cepat dalam meredakan tekanan emosional,
sementara sebagian lainnya menggunakan problem-focused coping yang lebih berorientasi
pada penyelesaian masalah secara langsung. Perbedaan ini menunjukkan bahwa tidak ada satu
strategi coping yang sepenuhnya unggul, melainkan bergantung pada kondisi yang dihadapi
individu. Selain itu, faktor-faktor seperti dukungan sosial, kepribadian, optimisme, serta
lingkungan akademik turut mempengaruhi pemilihan strategi coping yang digunakan
mahasiswa. Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa menggunakan berbagai bentuk strategi
coping seperti problem-focused coping dan emotion-focused coping dalam menghadapi stres
akademik, dengan pemilihan strategi yang berbeda-beda sesuai dengan kondisi yang dihadapi
(Ningsih & Surawan, 2024). Selain itu, studi lain juga mengungkapkan bahwa perbedaan
mekanisme coping pada mahasiswa dipengaruhi oleh respons individu terhadap tekanan
akademik, sehingga setiap mahasiswa dapat menunjukkan pola coping yang berbeda dalam
menghadapi situasi stres (Ambarwati et al., 2024). Hal ini diperkuat oleh temuan bahwa variasi
penggunaan coping dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal, sehingga menghasilkan
respons yang berbeda terhadap tekanan akademik (Rachmawati et al., 2023; Soniawan et al.,
2025).
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Meskipun telah banyak penelitian yang mengkaji strategi coping mahasiswa, hasil
penelitian tersebut masih menunjukkan variasi temuan, baik terkait jenis coping yang dominan
digunakan maupun dampaknya terhadap kondisi psikologis mahasiswa. Selain itu, sebagian
besar penelitian masih bersifat parsial dan berfokus pada satu jenis strategi coping atau variabel
tertentu, sehingga belum memberikan gambaran yang komprehensif mengenai pola coping
mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik secara menyeluruh. Kondisi ini menunjukkan
adanya kesenjangan penelitian, yaitu belum adanya integrasi sistematis yang mampu mengkaji
secara bersamaan jenis-jenis strategi coping, faktor-faktor yang mempengaruhi, serta
dampaknya terhadap kondisi psikologis mahasiswa dalam satu kerangka analisis yang utuh.
Oleh karena itu, diperlukan suatu kajian yang sistematis untuk mengintegrasikan berbagai hasil
penelitian yang ada.

Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis strategi coping
mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik di perguruan tinggi melalui pendekatan
Systematic Literature Review (SLR). Kebaruan penelitian ini terletak pada upaya sintesis
komprehensif terhadap berbagai temuan empiris terkini (2021-2025) yang mengintegrasikan
jenis strategi coping, faktor determinan, serta implikasinya terhadap kesejahteraan psikologis
mahasiswa. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya merangkum temuan sebelumnya,
tetapi juga memberikan pemetaan konseptual yang lebih terstruktur dan menyeluruh. Penelitian
ini diharapkan dapat memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai strategi coping
mahasiswa serta menjadi dasar dalam pengembangan intervensi yang lebih efektif di
lingkungan pendidikan tinggi.

METODOLOGI

Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) dengan
pendekatan PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses).
Pendekatan ini digunakan untuk mengidentifikasi, menyeleksi, serta menganalisis secara
sistematis berbagai penelitian yang relevan dengan topik strategi coping mahasiswa dalam
menghadapi tekanan akademik di perguruan tinggi. Proses pencarian artikel dilakukan melalui
beberapa database ilmiah, seperti Google Scholar dan Garuda, dengan menggunakan kata kunci
seperti “strategi coping mahasiswa”, “academic stress coping”, “problem-focused coping”, dan
“emotion-focused coping”. Pencarian dibatasi pada rentang tahun publikasi 2021-2026 guna
memperoleh hasil penelitian yang mutakhir dan relevan.

Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi: (1) artikel yang membahas strategi coping
pada mahasiswa, (2) artikel yang berkaitan dengan tekanan akademik seperti stres, kecemasan,
dan burnout, (3) artikel yang dipublikasikan dalam jurnal ilmiah, serta (4) artikel yang tersedia
dalam bentuk teks lengkap (full-text). Adapun kriteria eksklusi meliputi artikel yang tidak
relevan dengan topik penelitian, subjek penelitian bukan mahasiswa, serta artikel yang tidak
tersedia secara lengkap. Proses seleksi artikel dilakukan melalui beberapa tahapan sesuai
dengan alur PRISMA, yaitu identifikasi, screening, eligibility, dan inclusion. Pada tahap
identifikasi, diperoleh sebanyak 120 artikel dari hasil pencarian database. Setelah dilakukan
penghapusan duplikasi sebanyak 20 artikel, tersisa 100 artikel untuk tahap screening. Pada
tahap screening berdasarkan judul dan abstrak, sebanyak 50 artikel dieliminasi karena tidak
relevan dengan topik penelitian.

Selanjutnya, sebanyak 50 artikel masuk ke tahap eligibility melalui penilaian full-text,
dan 25 artikel dieliminasi karena tidak memenubhi kriteria inklusi yang telah ditetapkan. Dengan
demikian, total artikel yang digunakan dalam analisis akhir adalah sebanyak 25 artikel. Data
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dari artikel yang terpilih kemudian dianalisis menggunakan teknik analisis deskriptif kualitatif
dengan pendekatan sintesis tematik. Analisis dilakukan dengan mengelompokkan temuan
penelitian berdasarkan jenis strategi coping, faktor-faktor yang mempengaruhi, serta
dampaknya terhadap kondisi psikologis mahasiswa. Hasil analisis selanjutnya disajikan dalam
bentuk tabel dan diagram untuk memudahkan interpretasi dan penarikan kesimpulan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Berdasarkan hasil Systematic Literature Review (SLR) terhadap 25 artikel yang relevan
dengan topik strategi coping mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik di perguruan
tinggi, diperoleh gambaran bahwa mahasiswa menggunakan berbagai bentuk strategi coping
yang dipengaruhi oleh kondisi psikologis, lingkungan akademik, serta faktor sosial yang
melingkupinya. Artikel yang dianalisis berasal dari rentang tahun 2021 hingga 2026 dan
menunjukkan bahwa isu tekanan akademik masih menjadi permasalahan utama yang dihadapi
mahasiswa, khususnya dalam bentuk beban tugas, kecemasan, dan burnout. Untuk memberikan
gambaran umum mengenai artikel yang dianalisis, data hasil penelitian disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Data Hasil Penelitian

Penulis Tahun Jenis Coping Fokus
Fariz et al. 2025 PFC, EFC, Avoidance Stres akademik
Pusvitasari & Jayanti 2021 PFC vs EFC Kecemasan
Lestari 2021 PFC & EFC Kepribadian
Izah et al. 2023 PFC & EFC Stres mahasiswa
Darmawan & Djaelani 2022 PFC & EFC Pembelajaran
Anggraeni et al. 2022 EFC Stres
Fauzi et al. 2021 PFC & EFC Stres
Zulfikar & Nurhayati 2021 PFC, EFC, Religius Masalah hidup
Elvika & Tanjung 2023 EFC dominan Gen Z
Prameswari et al. 2022 EFC Skripsi
Ningsih 2025 PFC & EFC Stres akademik
Wati & Arifiana 2021 PFC Dukungan sosial
Lubis & Komalasari 2024 PFC & EFC Stres
Alvionita et al. 2022 Coping umum Kebahagiaan
Sesarelia et al. 2024 PFC & EFC Bullying
Azahra & Rosyidi 2022 PFC & EFC Kepribadian
Al-Arief 2025 PFC & EFC Stres akademik
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Syafitri & Khoirunnisa 2023 Coping adaptif Relasi

Giono & Surawan 2025 Religius Stres
Shovmayanti et al. 2026 PFC, EFC, Avoidance Burnout

Rohmah & Azzahrah 2021 PFC & EFC Salah jurusan
Raharjo 2022 PFC Burnout

Nurkahfi & Supraptiningsih 2022 EFC dominan Optimisme
Cahyawati & Lestari 2023 Coping umum Burnout

Mulyana et al. 2022 EFC Kecemasan

Hasil analisis menunjukkan bahwa strategi coping yang paling dominan digunakan oleh
mahasiswa adalah emotion-focused coping. Temuan ini didukung oleh beberapa penelitian,
seperti Anggraeni et al. (2022) yang menemukan bahwa mahasiswa cenderung mengelola stres
dengan mengatur respon emosional, serta Elvika dan Tanjung (2023) yang melaporkan bahwa
sebesar 79,52% mahasiswa Generasi Z lebih dominan menggunakan strategi coping berbasis
emosi. Hal serupa juga ditemukan oleh Prameswari et al. (2022) dan Lubis dan Komalasari
(2024) yang menunjukkan bahwa mahasiswa lebih sering menggunakan pendekatan emosional
seperti menenangkan diri, melakukan self-control, dan positive reappraisal. Kondisi ini
mengindikasikan bahwa mahasiswa cenderung memilih cara yang lebih cepat dan praktis
dalam meredakan tekanan, meskipun tidak selalu menyelesaikan sumber masalah secara
langsung. Secara keseluruhan, distribusi penggunaan strategi coping mahasiswa dapat dilihat
pada Gambar 1.

Distribusi Strategi Coping Mahasiswa
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® Emotional Focused Foping  ®Problem Focused Coping M Kombinasi M Religius ® Avoidance

Gambar 1. Distribusi Coping Mahasiswa

Di sisi lain, problem-focused coping juga banyak digunakan oleh mahasiswa, terutama
dalam konteks penyelesaian masalah akademik secara langsung. Penelitian Fariz et al. (2025)
menunjukkan bahwa mahasiswa yang aktif merencanakan kegiatan, menjaga rutinitas, serta
mencari dukungan akademik memiliki kemampuan yang lebih baik dalam menghadapi stres.
Temuan ini diperkuat oleh Pusvitasari dan Jayanti (2021) yang menyatakan bahwa mahasiswa
yang menggunakan problem-focused coping memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah,
serta Raharjo (2022) yang menemukan bahwa strategi ini mampu menurunkan tingkat burnout
akademik. Hal ini menunjukkan bahwa problem-focused coping memiliki efektivitas yang
lebih tinggi dalam jangka panjang karena berorientasi pada penyelesaian sumber tekanan.
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Lebih lanjut, sebagian besar penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa tidak hanya
menggunakan satu jenis strategi coping, melainkan mengombinasikan antara emotion-focused
coping dan problem-focused coping. Hal ini terlihat dalam penelitian Izah et al. (2023), Ningsih
(2025), serta Al-Arief (2025) yang menyatakan bahwa mahasiswa menggunakan kedua strategi
tersebut secara bersamaan untuk menyesuaikan diri dengan situasi yang dihadapi. Kombinasi
strategi ini memungkinkan mahasiswa untuk mengelola emosi sekaligus mencari solusi
terhadap permasalahan akademik, sehingga dianggap sebagai bentuk coping yang lebih adaptif.

Selain kedua strategi utama tersebut, beberapa penelitian juga mengidentifikasi
penggunaan coping religius sebagai bentuk pendekatan tambahan dalam menghadapi tekanan
akademik. Zulfikar dan Nurhayati (2021) serta Giono dan Surawan (2025) menunjukkan
bahwa aktivitas spiritual seperti berdoa dan refleksi diri mampu membantu mahasiswa dalam
mengurangi stres dan kecemasan. Temuan ini menunjukkan bahwa aspek spiritualitas memiliki
peran penting dalam mendukung ketahanan psikologis mahasiswa, khususnya dalam konteks
budaya yang religius.

Namun demikian, tidak semua strategi coping memberikan dampak positif. Beberapa
penelitian, seperti Fariz et al. (2025) dan Shovmayanti et al. (2026), menunjukkan bahwa
avoidance coping atau strategi menghindar justru dapat memperburuk kondisi stres akademik.
Mahasiswa yang cenderung menunda pekerjaan atau menghindari masalah tidak mampu
menyelesaikan sumber tekanan, sehingga berpotensi meningkatkan tingkat stres dan burnout.
Secara lebih rinci, klasifikasi strategi coping mahasiswa beserta karakteristiknya disajikan pada
Tabel 2.

Tabel 2. Klasifikasi Strategi Coping

Jenis Coping Bentuk Strategi Contoh Perilaku Dampak
Problem-Focused Pemecahan masalah Menyusun jadwal Menurunkan stres
Emotion-Focused Regulasi emosi Menenangkan diri Sementara

Religius Spiritual Berdoa Menenangkan
Avoidance Menghindar Menunda tugas Meningkatkan stres

Selain jenis strategi coping, hasil penelitian juga menunjukkan bahwa terdapat berbagai
faktor yang mempengaruhi pemilihan strategi coping oleh mahasiswa. Dukungan sosial
menjadi salah satu faktor yang paling dominan, sebagaimana ditemukan oleh Wati dan Arifiana
(2021) yang menyatakan bahwa semakin tinggi dukungan sosial, maka semakin tinggi pula
kecenderungan penggunaan problem-focused coping. Selain itu, faktor kepribadian juga
berperan penting, seperti yang ditunjukkan oleh Lestari (2021) dan Azahra dan Rosyidi (2022)
yang menemukan adanya hubungan antara tipe kepribadian dengan strategi coping yang
digunakan. Faktor lain seperti optimisme (Nurkahfi & Supraptiningsih, 2022), lingkungan
akademik (Ningsih, 2025), serta kondisi spiritual juga turut mempengaruhi cara mahasiswa
dalam menghadapi tekanan akademik.

Dari sisi dampak, strategi coping yang digunakan mahasiswa terbukti memiliki pengaruh
terhadap kondisi psikologis mereka. Penggunaan problem-focused coping cenderung
berkorelasi dengan penurunan stres dan burnout, sedangkan emotion-focused coping dalam
beberapa kasus justru berkaitan dengan peningkatan kecemasan apabila digunakan secara
dominan. Sementara itu, penelitian Alvionita et al. (2022) menunjukkan bahwa strategi coping
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dan dukungan sosial secara bersama-sama memberikan kontribusi signifikan terhadap
kebahagiaan mahasiswa, dengan sumbangan efektif sebesar 33,8%. Hal ini menunjukkan
bahwa strategi coping tidak hanya berfungsi sebagai mekanisme bertahan, tetapi juga berperan
dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa. Hubungan antara strategi coping
dengan berbagai kondisi psikologis mahasiswa dirangkum pada Tabel 3.

Tabel 3. Hubungan Coping dengan Tekanan Akademik

Variabel Jenis Coping Arah Hubungan Keterangan
Stres akademik PFC Negatif Menurunkan stres
Kecemasan EFC Positif Meningkatkan
kecemasan
Burnout PFC Negatif Mengurangi burnout

Berdasarkan Tabel 3, dapat diketahui bahwa strategi coping memiliki hubungan yang
berbeda terhadap berbagai kondisi psikologis mahasiswa dalam menghadapi tekanan
akademik. Problem-focused coping (PFC) menunjukkan hubungan negatif terhadap stres
akademik, yang berarti bahwa semakin tinggi penggunaan strategi ini, maka tingkat stres yang
dialami mahasiswa cenderung menurun. Hal ini menunjukkan bahwa pendekatan yang
berfokus pada penyelesaian masalah secara langsung, seperti perencanaan dan pengelolaan
waktu, mampu membantu mahasiswa dalam mengurangi tekanan akademik secara efektif.
Selain itu, problem-focused coping juga memiliki hubungan negatif dengan burnout, yang
mengindikasikan bahwa penggunaan strategi ini dapat mengurangi tingkat kelelahan akademik
yang dialami mahasiswa. Dengan kata lain, mahasiswa yang mampu mengidentifikasi dan
menyelesaikan sumber permasalahan akademik cenderung memiliki risiko burnout yang lebih
rendah dibandingkan dengan mahasiswa yang tidak menggunakan strategi tersebut.

Di sisi lain, emotion-focused coping (EFC) menunjukkan hubungan positif dengan
kecemasan. Hal ini1 berarti bahwa semakin dominan mahasiswa menggunakan strategi coping
berbasis emosi, maka tingkat kecemasan yang dialami cenderung meningkat. Kondisi ini dapat
terjadi karena strategi ini lebih berfokus pada pengelolaan emosi tanpa menyentuh akar
permasalahan, sehingga tekanan akademik yang ada tidak terselesaikan secara tuntas. Secara
keseluruhan, temuan ini menunjukkan bahwa problem-focused coping merupakan strategi yang
lebih adaptif dalam menurunkan stres dan burnout, sedangkan penggunaan emotion-focused
coping secara dominan perlu diimbangi dengan strategi yang berorientasi pada pemecahan
masalah agar tidak berdampak pada peningkatan kecemasan mahasiswa.

Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa strategi coping memiliki peran yang sangat
penting dalam membantu mahasiswa menghadapi tekanan akademik di perguruan tinggi.
Berdasarkan sintesis dari 25 artikel yang dianalisis pada Tabel 1, terlihat bahwa mahasiswa
menggunakan berbagai strategi coping dengan kecenderungan dominasi pada emotion-focused
coping. Temuan ini sejalan dengan hasil distribusi pada Gambar 1 yang menunjukkan bahwa
sebagian besar mahasiswa lebih memilih strategi yang berfokus pada pengelolaan emosi
dibandingkan dengan penyelesaian masalah secara langsung. Fenomena ini juga didukung oleh
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penelitian yang menunjukkan bahwa mahasiswa cenderung menggunakan emotion-focused
coping sebagai respons utama terhadap stres akademik karena dianggap lebih mudah dan cepat
dalam meredakan tekanan psikologis (Rachmawati et al., 2023). Selain itu, studi literatur
terbaru juga menegaskan bahwa strategi coping berbasis emosi lebih dominan digunakan oleh
mahasiswa dalam berbagai konteks akademik, terutama ketika individu merasa memiliki
keterbatasan dalam mengontrol sumber stres yang dihadapi (Prajapati & Khatun, 2025).

Dominasi penggunaan emotion-focused coping dapat dipahami sebagai respons cepat
mahasiswa dalam meredakan tekanan emosional akibat tuntutan akademik. Mahasiswa yang
menghadapi beban tugas, kecemasan, maupun tekanan waktu cenderung memilih strategi yang
mampu memberikan efek langsung terhadap kondisi emosional, seperti menenangkan diri,
melakukan distraksi, atau melakukan reinterpretasi positif terhadap situasi yang dihadapi.
Namun demikian, sebagaimana ditunjukkan dalam Tabel 3, penggunaan strategi ini memiliki
kecenderungan hubungan positif dengan kecemasan. Hal ini mengindikasikan bahwa meskipun
emotion-focused coping efektif dalam jangka pendek, strategi ini tidak selalu mampu
menyelesaikan akar permasalahan sehingga berpotensi meningkatkan kecemasan apabila
digunakan secara dominan. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa
penggunaan strategi coping berbasis emosi yang berlebihan berkaitan dengan tingkat
kecemasan yang lebih tinggi pada mahasiswa karena kurangnya penyelesaian masalah secara
langsung (Compas et al., 2021). Selain itu, studi empiris terbaru juga menunjukkan bahwa
strategi coping berbasis emosi memiliki hubungan signifikan dengan kondisi kesehatan mental
dan kecemasan, meskipun kontribusinya cenderung lemah dan tidak menyentuh penyelesaian
masalah secara langsung (Adha et al., 2025).

Di sisi lain, problem-focused coping terbukti memiliki peran yang lebih adaptif dalam
mengatasi tekanan akademik. Berdasarkan hasil pada Tabel 3, strategi ini menunjukkan
hubungan negatif terhadap stres akademik dan burnout, yang berarti bahwa semakin tinggi
penggunaannya maka semakin rendah tingkat stres dan kelelahan akademik yang dialami
mahasiswa. Temuan ini memperkuat pandangan bahwa strategi yang berorientasi pada
pemecahan masalah, seperti perencanaan, manajemen waktu, dan pencarian solusi, lebih
efektif dalam mengatasi tekanan akademik secara berkelanjutan, sehingga mahasiswa yang
mampu mengidentifikasi sumber masalah dan mengambil tindakan konkret cenderung
memiliki kondisi psikologis yang lebih stabil (Putranto et al., 2025). Lebih lanjut, hasil
penelitian juga menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa tidak hanya menggunakan satu
jenis strategi coping, melainkan mengombinasikan antara emotion-focused coping dan
problem-focused coping, yang mencerminkan kemampuan adaptasi dalam menghadapi situasi
yang kompleks. Jika dikaitkan dengan Tabel 2, kombinasi ini menunjukkan bahwa strategi
coping yang efektif bersifat dinamis dan kontekstual, di mana problem-focused coping
digunakan pada situasi yang dapat dikendalikan, sedangkan emotion-focused coping digunakan
ketika menghadapi tekanan emosional atau kondisi yang tidak dapat dikontrol (Waterhouse &
Samra, 2025).

Selain itu, keberadaan coping religius juga menjadi temuan penting dalam penelitian ini,
khususnya pada mahasiswa di lingkungan dengan nilai spiritual yang kuat, karena berperan
sebagai sumber kekuatan psikologis dalam menghadapi tekanan akademik. Aktivitas seperti
berdoa dan refleksi diri tidak hanya memberikan ketenangan emosional, tetapi juga
meningkatkan makna dan penerimaan terhadap kondisi yang dihadapi, sehingga menunjukkan
bahwa strategi coping tidak hanya bersifat psikologis, tetapi juga dipengaruhi oleh nilai
spiritual dan budaya (Kadiyono et al., 2025). Namun demikian, tidak semua strategi coping
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bersifat adaptif, di mana avoidance coping yang ditunjukkan dalam Tabel 2 sebagai strategi
menghindar justru berdampak negatif terhadap kondisi psikologis mahasiswa. Mahasiswa yang
cenderung menunda pekerjaan atau menghindari sumber tekanan tidak mampu menyelesaikan
masalah secara efektif, sehingga berpotensi meningkatkan stres dan burnout. Temuan ini
menegaskan bahwa pemilihan strategi coping yang tidak tepat dapat memperburuk kondisi
psikologis, sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa avoidance coping
berkontribusi terhadap perilaku penundaan akademik dan meningkatnya distress psikologis
mahasiswa (Xue et al., 2025).

Faktor-faktor yang mempengaruhi strategi coping juga menjadi aspek penting dalam
pembahasan ini. Dukungan sosial, sebagaimana ditunjukkan dalam hasil penelitian, memiliki
peran signifikan dalam meningkatkan penggunaan problem-focused coping. Mahasiswa yang
mendapatkan dukungan dari teman, keluarga, maupun lingkungan akademik cenderung
memiliki kemampuan yang lebih baik dalam mengatasi tekanan. Selain itu, faktor kepribadian,
optimisme, dan lingkungan akademik juga turut mempengaruhi bagaimana mahasiswa
merespons tekanan yang dihadapi. Hal ini menunjukkan bahwa strategi coping tidak berdiri
sendiri, melainkan merupakan hasil interaksi antara faktor individu dan lingkungan. Temuan
ini sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa dukungan sosial berperan dalam
meningkatkan penggunaan problem-focused coping serta berkontribusi terhadap kesejahteraan
dan performa akademik mahasiswa melalui mekanisme psikologis tertentu (Siu et al., 2023).

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan bahwa strategi coping yang adaptif,
khususnya problem-focused coping dan kombinasi strategi coping, memiliki peran yang
signifikan dalam membantu mahasiswa mengelola tekanan akademik secara efektif. Sementara
itu, dominasi penggunaan emotion-focused coping tanpa diimbangi dengan penyelesaian
masalah berpotensi meningkatkan kecemasan. Oleh karena itu, diperlukan upaya dari pihak
perguruan tinggi untuk membantu mahasiswa dalam mengembangkan strategi coping yang
lebih adaptif, misalnya melalui layanan konseling, pelatihan manajemen stres, serta penguatan
dukungan sosial di lingkungan akademik.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil Systematic Literature Review terhadap 25 artikel, dapat disimpulkan
bahwa mahasiswa menggunakan berbagai strategi coping dalam menghadapi tekanan
akademik, dengan emotion-focused coping sebagai strategi yang paling dominan. Meskipun
strategi ini efektif dalam membantu meredakan tekanan emosional dalam jangka pendek,
penggunaannya secara dominan cenderung berkaitan dengan peningkatan kecemasan karena
tidak secara langsung menyelesaikan sumber permasalahan akademik. Sebaliknya, problem-
focused coping terbukti lebih adaptif karena berorientasi pada penyelesaian masalah, sehingga
mampu menurunkan tingkat stres dan burnout. Selain itu, kombinasi antara problem-focused
coping dan emotion-focused coping, yang didukung oleh faktor-faktor seperti dukungan sosial,
karakteristik kepribadian, optimisme, serta spiritualitas, memberikan kontribusi yang lebih
optimal terhadap kemampuan mahasiswa dalam beradaptasi dengan berbagai tuntutan
akademik dan menjaga kesejahteraan psikologis.

Temuan penelitian ini mengindikasikan bahwa pengembangan kemampuan coping
mahasiswa tidak cukup hanya berfokus pada pengelolaan emosi, tetapi juga perlu diarahkan
pada penguatan keterampilan pemecahan masalah, manajemen diri, serta pemanfaatan
dukungan sosial dan spiritual secara seimbang. Oleh karena itu, perguruan tinggi perlu
mengembangkan program intervensi yang lebih komprehensif, seperti pelatihan strategi coping
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adaptif, manajemen stres, penguatan layanan konseling, serta program peer support berbasis
kampus. Penelitian selanjutnya disarankan untuk menguji efektivitas berbagai model intervensi
tersebut melalui pendekatan longitudinal atau eksperimental, sehingga dapat diperoleh bukti
empiris mengenai strategi yang paling efektif dalam meningkatkan ketahanan psikologis,
kesejahteraan mental, dan keberhasilan akademik mahasiswa di berbagai konteks pendidikan
tinggi.
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