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ABSTRAK 

Peralihan dari pendidikan menengah ke perguruan tinggi merupakan fase kritis yang menuntut 

mahasiswa untuk menyesuaikan diri terhadap sistem belajar mandiri dan tanggung jawab 

akademik yang lebih tinggi. Dalam konteks pendidikan kebidanan, tuntutan akademik bersifat 

kompleks karena mahasiswa harus mempelajari teori sekaligus mempersiapkan diri untuk 

praktik klinik kebidanan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara 

kemampuan manajemen waktu dengan tingkat stres akademik pada mahasiswa kebidanan 

tahun pertama. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. 

Populasi terdiri dari seluruh mahasiswa tahun pertama, dan sampel penelitian berjumlah 69 

responden yang dipilih secara acak. Instrumen yang digunakan adalah kuesioner manajemen 

waktu dan kuesioner stres akademik yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya. Analisis data 

menggunakan uji Spearman Rho. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar 

mahasiswa memiliki kemampuan manajemen waktu dalam kategori baik dan mengalami stres 

akademik pada tingkat rendah. Hasil uji Spearman Rho menunjukkan nilai korelasi –0,248 

dengan signifikansi 0,040, yang berarti terdapat hubungan negatif yang signifikan antara 

kemampuan manajemen waktu dan tingkat stres akademik. Temuan ini mengindikasikan bahwa 

semakin baik mahasiswa mengelola waktu, semakin rendah tingkat stres akademik yang 

mereka alami. Penelitian ini menegaskan bahwa kemampuan manajemen waktu merupakan 

faktor penting yang membantu mahasiswa dalam menghadapi tuntutan akademik pada fase 

awal pendidikan kebidanan, serta berperan sebagai strategi koping preventif terhadap stres 

akademik. 

Kata Kunci: Manajemen Waktu, Stres Akademik, Mahasiswa Kebidanan 

 

ABSTRACT  

The transition from secondary education to higher education is a critical phase that requires 

students to adapt to independent learning systems and greater academic responsibilities. In 

midwifery education, academic demands are particularly complex as students must master 

theoretical knowledge while preparing for clinical practice. This study aims to analyze the 

relationship between time management ability and academic stress levels among first-year 

midwifery students. The study employed a quantitative approach with a correlational design. 

The population consisted of all first-year students, with a total of 69 respondents selected 

randomly. Data were collected using validated and reliable questionnaires on time management 

and academic stress. Data analysis used the Spearman Rho correlation test. The results showed 

that most students had good time management skills and experienced low levels of academic 

stress. The Spearman Rho test produced a correlation coefficient of –0.248 with a significance 

value of 0.040, indicating a significant negative relationship between time management ability 

and academic stress. The findings indicate that the better students manage their time, the lower 

their academic stress levels. This study highlights the importance of time management as a 

crucial factor in helping students cope with academic demands during the early phase of 

midwifery education and as a preventive coping mechanism against academic stress. 

Keywords: Time Management, Academic Stress, Midwifery Students 

https://jurnalp4i.com/index.php/paedagogy
mailto:koekoehhardjito@gmail.com


PAEDAGOGY : Jurnal Ilmu Pendidikan dan Psikologi 
Vol. 5, No. 4, Desember 2025 
e-ISSN : 2797-3344 | p-ISSN : 2797-3336  
Online Journal System : https://jurnalp4i.com/index.php/paedagogy 
 

Copyright (c) 2025 PAEDAGOGY : Jurnal Ilmu Pendidikan dan Psikologi 

1479 

PENDAHULUAN 

Peralihan dari masa pendidikan sekolah menengah atas (SMA) ke perguruan tinggi 

adalah fase yang signifikan dalam kehidupan seorang mahasiswa. Pada tahap ini, mahasiswa 

dihadapkan pada berbagai tantangan baru yang tidak hanya mencakup materi akademik, tetapi 

juga tuntutan untuk mengatur waktu secara efektif. Dalam konteks pendidikan tinggi, terutama 

dalam bidang kesehatan seperti kebidanan, tuntutan akademik sering kali lebih kompleks 

dibandingkan dengan disiplin ilmu lainnya. Hal ini disebabkan oleh beban studi yang padat, 

praktik klinis, serta kebutuhan untuk memahami teori yang mendalam tentang kesehatan dan 

perawatan. Meskipun berbagai penelitian telah mengkaji ciri khas beban akademik di bidang 

kesehatan, masih terdapat keterbatasan dalam memahami bagaimana tantangan tersebut dialami 

sejak fase transisi awal mahasiswa. Kondisi ini menunjukkan adanya ruang kajian yang belum 

dieksplorasi secara mendalam, khususnya terkait tekanan akademik sebelum praktik klinik 

dimulai. 

Masalah yang sering dijumpai di awal masa kuliah di perguruan tinggi adalah adaptasi 

terhadap lingkungan baru yang menuntut otonomi lebih besar. Mahasiswa tidak lagi 

mendapatkan bimbingan langsung seperti di SMA, sehingga mereka harus belajar untuk 

mengatur jadwal belajar, tugas, dan kegiatan lainnya secara mandiri. Penelitian oleh Haruna 

Muza et al. (2020) menunjukkan bahwa mahasiswa baru sering mengalami stres akademik yang 

tinggi akibat ketidakmampuan mereka dalam mengelola waktu. Stres ini dapat mempengaruhi 

kesehatan mental dan fisik mereka, serta berpotensi mengganggu prestasi akademik. 

Pendidikan tinggi di bidang kesehatan, khususnya kebidanan, memiliki karakteristik 

unik yang membedakannya dari program studi lainnya. Mahasiswa kebidanan tidak hanya 

belajar teori, tetapi juga harus terlibat dalam praktik klinis yang memerlukan keterampilan dan 

pengetahuan yang mendalam. Hal ini menambah kompleksitas dalam manajemen waktu, di 

mana mahasiswa harus membagi perhatian mereka antara studi teori, praktik klinis, dan 

aktivitas lainnya seperti seminar dan penelitian. Penelitian yang dilakukan oleh Sa’at et al. 

(2022) menyoroti pentingnya keterampilan manajemen waktu dalam meningkatkan performa 

akademik mahasiswa di bidang kesehatan. 

Kemampuan manajemen waktu menjadi sangat penting bagi mahasiswa baru, terutama 

di program studi yang padat seperti kebidanan. Mahasiswa yang memiliki keterampilan 

manajemen waktu yang baik cenderung lebih mampu mengatasi tuntutan akademik dan 

mengurangi tingkat stres yang mereka alami. Sebuah studi oleh Lipon et al. (2019) 

menunjukkan bahwa mahasiswa yang terampil dalam manajemen waktu memiliki kinerja 

akademik yang lebih baik dibandingkan mereka yang tidak. Dengan demikian, pengembangan 

keterampilan manajemen waktu harus menjadi fokus utama dalam pendidikan tinggi, terutama 

bagi mahasiswa yang baru memasuki dunia perkuliahan. 

Dampak dari ketidakmampuan manajemen waktu dapat sangat merugikan. Mahasiswa 

yang tidak mampu mengatur waktu dengan baik sering kali terjebak dalam tekanan tugas yang 

menumpuk, yang berujung pada stres akademik yang tinggi. Menurut Brillo et al. (2024), 

mahasiswa yang mengalami tingkat stres yang tinggi cenderung mengalami penurunan 

motivasi belajar dan prestasi akademik. Mereka juga lebih rentan terhadap masalah kesehatan 

mental, seperti kecemasan dan depresi, yang dapat mengganggu proses belajar mereka. Dengan 

mempertimbangkan kompleksitas dan tantangan yang dihadapi oleh mahasiswa tahun pertama, 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan baru mengenai pentingnya keterampilan 

manajemen waktu dalam mengurangi stres akademik. 

Penelitian-penelitian sebelumnya lebih banyak menyoroti stres akademik yang tinggi 

pada mahasiswa kesehatan akibat tuntutan praktik klinik. Namun, belum banyak studi yang 

meninjau kondisi stres akademik pada mahasiswa kebidanan tahun pertama yang belum 
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memasuki tahap praktik klinik. Kesenjangan ini memperlihatkan bahwa dinamika stres 

akademik pada fase awal perkuliahan masih kurang mendapatkan perhatian empiris, terutama 

dalam kaitannya dengan kemampuan manajemen waktu sebagai faktor protektif. Oleh karena 

itu, penelitian ini memiliki kebaruan dalam menelaah hubungan kemampuan manajemen waktu 

dan dinamika stres akademik pada fase awal perkuliahan, yang menggambarkan proses adaptasi 

psikologis sebelum mahasiswa menghadapi tekanan klinik. Kebaruan penelitian ini terletak 

pada fokusnya yang secara khusus mengkaji kondisi mahasiswa kebidanan pada periode transisi 

awal, yang belum banyak diteliti secara komprehensif. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa tahun pertama di Program 

Studi Kebidanan Kediri. Sampel diambil secara acak dengan besar sampel sebanyak 69 

mahasiswa. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah kemampuan manajemen waktu, yang 

diukur berdasarkan empat tingkatan: kurang, sedang, baik dan baik sekali. Sedangkan variabel 

terikatnya adalah tingkat stres akademik, yang diukur berdasarkan empat tingkatan: tidak ada 

stres, tingkat stres akademik rendah, sedang, dan tinggi. Instrumen penelitian yang digunakan 

dalam studi ini adalah kuesioner yang dirancang untuk mengukur kemampuan manajemen 

waktu dan tingkat stres akademik. Kuesioner manajemen waktu memiliki nilai validitas 

paerson product moment 0.001 dan nilai reliabilitas Alpha Cronbach’s sebesar 0.915. 

Kuesioner Tingkat stress akademik memiliki nilai validitas paerson product moment 0.001 dan 

nilai reliabilitas Alpha Cronbach’s sebesar 0.832. Untuk menganalisis data yang diperoleh, 

penelitian ini menggunakan uji Spearman Rho. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada program pendidikan kebidanan, proses pembelajaran dirancang secara bertahap 

sesuai tingkat kesiapan mahasiswa. Pada tahun pertama, mahasiswa umumnya masih berada 

pada fase akademik dasar, yang menekankan penguasaan konsep-konsep kebidanan, teori 

kesehatan, dan keterampilan dasar yang menjadi landasan untuk praktik klinik di tahun-tahun 

berikutnya. Pada tahap ini, mahasiswa belum terlibat langsung dalam kegiatan praktik klinik, 

tetapi sudah mulai diperkenalkan dengan prinsip, prosedur, dan tanggung jawab profesi 

kebidanan melalui kegiatan simulasi atau pengenalan konsep praktik. 

 

Hasil 

  Untuk memperoleh gambaran yang lebih jelas mengenai kondisi mahasiswa tahun 

pertama, dilakukan pengukuran terhadap dua aspek penting, yaitu kemampuan manajemen 

waktu dan tingkat stres akademik. Data yang terkumpul pada kedua variabel tersebut kemudian 

diolah untuk melihat proporsi masing-masing kategori penilaian. Hasil pengolahan ini 

divisualisasikan dalam bentuk diagram lingkaran, sebagaimana ditampilkan pada Gambar 1 

untuk distribusi kemampuan manajemen waktu dan pada Gambar 2 untuk distribusi tingkat 

stres akademik, sehingga kecenderungan umum dapat terlihat secara proporsional. Penyajian 

kedua diagram tersebut membantu memperlihatkan variasi tingkat penguasaan manajemen 

waktu serta tingkat tekanan akademik yang dialami mahasiswa secara lebih komprehensif. 
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Gambar 1. Distribusi Kemampuan Manajemen Waktu Mahasiswa Tahun Pertama 

 

Berdasarkan tampilan distribusi pada gambar 1, sebagian besar mahasiswa tahun 

pertama berada pada kategori kemampuan manajemen waktu yang baik. Kondisi ini 

menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa telah mampu mengatur waktu belajar dan aktivitas 

akademiknya secara cukup efektif. Meskipun demikian, terlihat pula adanya kelompok kecil 

mahasiswa yang berada pada kategori sedang dan kurang, yang menandakan masih adanya 

kesulitan dalam menetapkan prioritas maupun mempertahankan konsistensi terhadap jadwal 

yang direncanakan. Gambaran ini menunjukkan bahwa kemampuan manajemen waktu 

mahasiswa bervariasi, meskipun kecenderungan umumnya berada pada tingkat yang positif. 

 

 
Gambar 2. Distribusi Tingkat Stres Akademik Mahasiswa Tahun Pertama 

 

Berdasarkan Gambar 2, terlihat bahwa sebagian besar mahasiswa tahun pertama berada 

pada kategori stres akademik tingkat rendah. Hal ini menunjukkan bahwa tekanan akademik 

yang mereka hadapi masih berada dalam batas yang dapat dikelola dengan baik. Selain itu, 
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terdapat pula mahasiswa yang berada pada tingkat stres sedang, yang kemungkinan berkaitan 

dengan proses adaptasi terhadap sistem pembelajaran dan lingkungan kampus yang baru. 

Temuan ini memberikan gambaran mengenai variasi tingkat stres yang dialami mahasiswa pada 

masa awal perkuliahan. 

  

Tabel 1. Hasil uji statistic Spearman Rho 

Correlations 

   Kemampuan 

Manajemen 

Waktu 

Stres akademik 

Spearman’s rho Kemampuan 

manajemen 

waktu 

Correlation 

Coefficient 

1.000 -.248* 

  Sig. (2-tailed)  .040 

  N 69 69 

 Stres akademik Correlation 

Coefficient 

-.248*  

  Sig. (2-tailed) .040  

  N 69 69 

 

Tabel 1 menunjukkan hasil analisis menggunakan uji Spearman Rho dan diperoleh nilai 

koefisien korelasi  –0,248 dengan nilai signifikansi (p) = 0,040. Nilai signifikansi yang lebih 

kecil dari 0,05 menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang bermakna secara statistik antara 

kemampuan manajemen waktu dengan tingkat stres akademik pada mahasiswa tahun pertama. 

Arah korelasi yang negatif mengindikasikan bahwa semakin tinggi kemampuan manajemen 

waktu mahasiswa, semakin rendah tingkat stres akademik yang dialami. Namun demikian, nilai 

korelasi sebesar 0,248 menunjukkan bahwa hubungan tersebut berada pada kategori lemah, 

sehingga meskipun signifikan, kekuatan hubungannya tidak besar. Hal ini menandakan bahwa 

selain manajemen waktu, stres akademik juga dipengaruhi oleh faktor lain seperti dukungan 

sosial, strategi koping, motivasi belajar, dan adaptasi terhadap lingkungan akademik baru. 

 

Pembahasan  

1. Kemampuan Manajemen Waktu Mahasiswa Tahun Pertama 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa tahun pertama 

memiliki kemampuan manajemen waktu pada kategori baik. Temuan ini mengindikasikan 

bahwa mayoritas mahasiswa sudah berupaya mengatur waktu belajar, kegiatan akademik, serta 

aktivitas pribadi dengan cukup terstruktur, meskipun belum sepenuhnya optimal. Hal ini dapat 

dimaklumi karena mahasiswa baru masih berada dalam fase adaptasi terhadap sistem 

perkuliahan yang menuntut kemandirian dan tanggung jawab lebih tinggi dibandingkan masa 

sekolah menengah. Seiring berjalannya waktu, kemampuan manajemen waktu mereka 

diperkirakan akan meningkat seiring dengan terbentuknya rutinitas belajar dan penyesuaian 

terhadap tuntutan akademik. 

Manajemen waktu adalah proses perencanaan dan pengendalian bagaimana seseorang 

membagi waktunya antara berbagai aktivitas. Dalam konteks mahasiswa tahun pertama, 

manajemen waktu menjadi krusial karena mereka menghadapi transisi signifikan dari 

lingkungan sekolah menengah ke dunia perkuliahan yang lebih menuntut. Teori moderen 

manajemen waktu menjelaskan bahwa pengelolaan waktu yang efektif melibatkan penetapan 
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prioritas, pengorganisasian tugas, dan penjadwalan aktivitas (Hidayanto, 2019). Hal ini penting 

untuk menghindari stres akademik yang sering dialami oleh mahasiswa baru. 

Temuan ini sejalan dengan Lipon et al. (2019) yang menunjukkan bahwa kemampuan 

manajemen waktu berkontribusi terhadap efektivitas belajar dan keberhasilan akademik. 

Mahasiswa dengan kemampuan manajemen waktu yang baik cenderung memiliki kejelasan 

tujuan, pengaturan jadwal yang teratur, dan kemampuan mengantisipasi beban akademik. 

Sebaliknya, mahasiswa dengan kemampuan manajemen waktu rendah sering kali menunda 

tugas dan mengalami tekanan karena beban belajar yang menumpuk. Peneliti menilai bahwa 

keterampilan manajemen waktu mahasiswa masih terus berkembang seiring dengan 

meningkatnya pengalaman dan tuntutan akademik, sehingga perlu adanya pembiasaan dan 

pelatihan sejak awal masa studi. 

 Penelitian mengenai manajemen waktu lainnya menunjukkan bahwa mahasiswa yang 

menerapkan teknik manajemen waktu yang efektif, seperti penggunaan agenda dan pengaturan 

prioritas, mengalami peningkatan dalam prestasi akademik dan kepuasan belajar (Hanafi & 

Widjaja, 2021). Hal ini menunjukkan bahwa penerapan strategi manajemen waktu yang tepat 

dapat membantu mahasiswa dalam mencapai tujuan akademik mereka. Dengan demikian, hasil 

penelitian ini memperlihatkan bahwa mahasiswa sudah memiliki modal regulasi diri yang 

cukup baik, meskipun masih memerlukan pembinaan lanjutan agar dapat mengoptimalkan 

pengelolaan waktu secara berkelanjutan. Selain itu, peningkatan pembinaan dan pendampingan 

diharapkan dapat memperkuat kebiasaan belajar yang konsisten sehingga mahasiswa mampu 

mempertahankan efektivitas pengelolaan waktu dalam jangka panjang. 

 

2. Tingkat dan Dinamika Stres Akademik Mahasiswa Tahun Pertama 

Sebagian mahasiswa tahun pertama mengalami stres akademik pada tingkat sedang, 

yang menunjukkan adanya tekanan akademik yang cukup signifikan namun masih dapat 

dikendalikan. Kondisi ini lazim terjadi pada masa transisi dari lingkungan sekolah menengah 

ke perguruan tinggi yang menuntut penyesuaian pada sistem belajar baru, volume tugas yang 

lebih berat, dan tekanan pencapaian akademik. Perubahan sistem pembelajaran dari Sekolah 

Lanjutan Tingkat Atas (SLTA) ke perguruan tinggi juga menjadi faktor penting yang 

memengaruhi dinamika stres akademik. Di sekolah menengah, proses belajar bersifat lebih 

terstruktur dan bergantung pada bimbingan guru (Mursalin et al., 2024), sedangkan di 

perguruan tinggi mahasiswa dituntut untuk belajar mandiri dan mengatur waktunya sendiri. 

Pergeseran tanggung jawab ini memunculkan bentuk stres baru yang menuntut keterampilan 

pengaturan diri. Stres akademik adalah bentuk tekanan fisik dan emosional yang timbul ketika 

mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan akademik, seperti harapan memperoleh nilai tinggi, 

penyelesaian tugas dalam batas waktu tertentu, minimnya bimbingan dalam pembelajaran, dan 

kondisi lingkungan belajar yang tidak kondusif (Tasalim & Cahyani, 2021). 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mahasiswa tahun pertama di tempat penelitian 

sudah mampu menyesuaikan diri dengan baik. Kemampuan manajemen waktu yang tergolong 

baik tampaknya membantu mereka menjaga keseimbangan antara tuntutan akademik dan waktu 

pribadi. Dengan demikian, stres akademik yang muncul pada fase ini dapat dikategorikan 

sebagai stres adaptif (eustress) yang berfungsi mendorong mahasiswa untuk menyesuaikan diri 

terhadap sistem belajar baru, bukan sebagai tekanan negatif (distress) yang menghambat 

prestasi. Kondisi ini juga mengisyaratkan bahwa kemampuan regulasi diri mahasiswa mulai 

terbentuk sehingga mereka dapat merespons tuntutan perkuliahan secara lebih konstruktif. 

Dinamika stres akademik bersifat fluktuatif, bergantung pada waktu, situasi, dan 

kemampuan adaptasi mahasiswa (Karabulut et al., 2021). Pada awal semester, stres banyak 

muncul karena ketidakpastian terhadap pola pembelajaran dan ekspektasi dosen. Tekanan 
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cenderung meningkat menjelang ujian dan tenggat waktu tugas, kemudian berangsur menurun 

ketika mahasiswa mulai menemukan ritme belajar dan strategi adaptif yang sesuai. Dalam 

konteks pendidikan kebidanan, mahasiswa tahun pertama umumnya berada pada fase 

pembelajaran akademik dasar yang berfokus pada penguasaan konsep teoritis dan pengenalan 

prinsip praktik kebidanan. Pada tahap ini, mahasiswa belum terlibat langsung dalam praktik 

klinik, sehingga beban belajar yang dihadapi lebih bersifat kognitif dan konseptual, bukan 

tanggung jawab emosional terhadap pasien. Hal ini menjelaskan mengapa tingkat stres 

akademik yang ditemukan masih relatif rendah. 

Penelitian ini sejalan dengan temuan Haruna Muza et al. (2020) dan Brillo et al. (2024) 

yang menyebutkan bahwa mahasiswa tahun pertama sering mengalami perubahan tingkat stres 

seiring adaptasi terhadap beban akademik dan lingkungan baru. Dinamika stres ini merupakan 

bagian dari proses penyesuaian diri yang alami. Namun, tanpa strategi koping yang baik, stres 

dapat berkembang menjadi kelelahan akademik (academic burnout), yang dapat berdampak 

pada penurunan prestasi dan kesejahteraan mental mahasiswa. Oleh karena itu, dukungan 

lingkungan belajar dan pengembangan keterampilan koping adaptif menjadi penting untuk 

membantu mahasiswa mengelola tekanan akademik secara lebih efektif. 

Salah satu contoh kasus yang menarik adalah penelitian yang dilakukan oleh Octasya 

dan Munawaroh, (2021), yang menunjukkan bahwa mahasiswa yang mengalami stres 

akademik lebih cenderung memiliki masalah dalam konsentrasi dan penyelesaian tugas. 

Penelitian ini menyoroti pentingnya pengelolaan stres bagi mahasiswa untuk meningkatkan 

efektivitas belajar dan kesejahteraan mental mereka. Dalam konteks ini, penting juga untuk 

mempertimbangkan dampak stres terhadap kesehatan mental mahasiswa. Penelitian oleh 

Himawan dan Widjaja, (2023) menunjukkan bahwa stres akademik dapat berkontribusi pada 

masalah kesehatan mental, seperti depresi dan kecemasan. Dengan demikian, pengelolaan stres 

akademik harus menjadi prioritas bagi institusi pendidikan untuk memastikan bahwa 

mahasiswa dapat menjalani pengalaman belajar yang positif dan produktif (Tharaldsen et al., 

2023). 

 

3. Hubungan antara Kemampuan Manajemen Waktu dan Stres Akademik 

Penelitian ini menunjukkan adanya hubungan yang bermakna antara kemampuan 

manajemen waktu dan tingkat stres akademik pada mahasiswa tahun pertama. Mahasiswa yang 

memiliki kemampuan manajemen waktu lebih baik cenderung mengalami stres akademik yang 

lebih rendah. Hal ini mengindikasikan bahwa keterampilan manajemen waktu berfungsi 

sebagai mekanisme koping yang efektif dalam menghadapi tekanan akademik. Hasil ini tetap 

bermakna secara statistik dan menunjukkan bahwa manajemen waktu berperan sebagai faktor 

protektif terhadap stres akademik. Salah satu penjelasan untuk hubungan ini adalah bahwa 

mahasiswa yang mampu mengelola waktu dengan baik dapat lebih efektif dalam merencanakan 

dan menyelesaikan tugas-tugas akademik. Dengan demikian, mereka dapat menghindari 

penumpukan pekerjaan yang dapat menyebabkan stres. Penelitian oleh Rakhmawati et al. 

(2023) serta Högberg, (2024) menunjukkan bahwa pengaturan waktu yang baik dapat 

membantu mahasiswa merasa lebih terkontrol dan menurunkan tingkat kecemasan yang terkait 

dengan tuntutan akademik. 

Hasil penelitian ini diperkuat oleh Sa’at et al. (2022) yang menemukan bahwa 

mahasiswa di bidang kesehatan dengan kemampuan manajemen waktu tinggi memiliki tingkat 

stres lebih rendah dibandingkan yang tidak. Brillo et al. (2024) dan (Velazco et al., 2023) juga 

menambahkan bahwa stres akademik sering kali muncul karena mahasiswa gagal menetapkan 

prioritas dan mengatur jadwal belajar. Manajemen waktu tidak hanya keterampilan teknis, 

melainkan juga bagian dari regulasi diri (self-management) yang melibatkan disiplin, motivasi, 

https://jurnalp4i.com/index.php/paedagogy
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dan kesadaran terhadap keseimbangan hidup (Jamilah & Raharjo, 2024). Mahasiswa yang 

mampu mengelola waktunya dengan baik akan lebih siap menghadapi dinamika stres akademik 

dan lebih mampu mempertahankan kesejahteraan psikologisnya (Suryadi & Meirawan, 2024). 

Oleh karena itu, peningkatan kemampuan manajemen waktu dapat menjadi salah satu strategi 

penting dalam menjaga kesehatan mental mahasiswa dan meningkatkan performa akademik 

mereka. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menegaskan bahwa kemampuan manajemen waktu memiliki peran 

penting dalam menjaga keseimbangan psikologis mahasiswa tahun pertama. Mahasiswa yang 

mampu mengatur waktu secara efektif cenderung lebih siap menghadapi berbagai tuntutan 

akademik dan mampu menekan munculnya stres yang berlebihan. Sebaliknya, mahasiswa yang 

kurang terampil dalam manajemen waktu lebih rentan mengalami tekanan mental akibat beban 

akademik yang tidak terkelola. Hasil penelitian ini memberikan makna bahwa manajemen 

waktu tidak hanya berkaitan dengan efisiensi belajar, tetapi juga berhubungan erat dengan 

kemampuan adaptasi dan ketahanan psikologis mahasiswa. Dengan demikian, pengembangan 

keterampilan manajemen waktu perlu menjadi bagian dari pembinaan akademik sejak awal 

masa studi, khususnya bagi mahasiswa program kesehatan yang memiliki tuntutan akademik 

tinggi. 

Mahasiswa perlu melatih kemampuan manajemen waktu melalui perencanaan kegiatan 

belajar, penetapan prioritas, serta disiplin menjalankan jadwal harian. Keterampilan ini tidak 

hanya membantu meningkatkan produktivitas, tetapi juga berperan dalam menjaga kesehatan 

mental dan menurunkan stres akademik. Harapannya, temuan ini dapat mendorong penguatan 

program pembinaan akademik yang memfasilitasi pengembangan keterampilan manajemen 

waktu sejak awal perkuliahan. Selain itu, hasil penelitian ini memiliki prospek untuk 

dikembangkan melalui kajian lanjutan yang mengeksplorasi faktor-faktor lain yang 

memengaruhi stres akademik pada mahasiswa baru, serta prospek aplikasi penelitian dalam 

bentuk intervensi pelatihan manajemen waktu yang dapat diterapkan di lingkungan pendidikan 

kesehatan. 
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