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ABSTRAK 

Stres akademik yang dialami mahasiswa dapat menimbulkan mahasiswa tidak percaya 

diri dan mudah menyerah. Berdasarkan berbagai hasil penelitian, efikasi diri dan 

intensitas mendengarkan musik dapat menjadi faktor yang berkaitan dengan stres 

akademik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara efikasi diri dan 

intensitas mendengarkan musik pop dengan stres akademik pada mahasiswa di Daerah 

Istimewa Yogyakarta. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 

menggunakan kuesioner sebagai instrumen pengumpulan data. Jumlah responden pada 

penelitian ini sebanyak 404 mahasiswa dari berbagai perguruan tinggi di Daerah Istimewa 

Yogyakarta. Teknik analisis data yang digunakan adalah regresi linear berganda untuk 

melihat hubungan antara variabel efikasi diri dan intensitas mendengarkan musik pop 

dengan stres akademik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara variabel efikasi diri dan intensitas mendengarkan musik pop dengan 

stres akademik, dengan memberikan sumbangan efektif sebesar 17,0%. Secara parsial 

antara efikasi diri dan stres akademik memiliki hubungan positif dengan nilai signifikansi 

sebesar -0.279. Sedangkan pada variabel intensitas mendengarkan musik pop secara 

parsial memiliki hubungan negatif dengan stres akademik dengan nilai signifikansi 

sebesar 8,806%.  

Kata kunci : efikasi diri, musik pop, stres akademik, mahasiswa 
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ABSTRACT 

 

Academic stress experienced by students can lead to a lack of confidence and a tendency 

to give up easily. Based on various research findings, self-efficacy and music listening 

intensity can be factors related to academic stress. This study aims to determine the 

relationship between self-efficacy and pop music listening intensity and academic stress 

among students in the Special Region of Yogyakarta. This study employed a quantitative 

approach using a questionnaire as the data collection instrument. The number of 

respondents in this study was 404 students from various universities in the Special Region 

of Yogyakarta. The data analysis technique used was multiple linear regression to 

examine the relationship between self-efficacy and pop music listening intensity and 

academic stress. The results showed a significant relationship between self-efficacy and 

pop music listening intensity and academic stress, with an effective contribution of 

17.0%. Partially, self-efficacy and academic stress had a positive relationship with a 

significance value of -0.279. Meanwhile, the intensity of pop music listening had a 

negative relationship with academic stress, with a significance value of 8.806%. 

Keywords: self-efficacy, pop music, academic stress, students  
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MOTTO  

 

وَإلِىَٰ رَبِِّكَ فَارْغَبْ  صَبْ فَإذِاَ فرََغْتَ فَانْ  فَإنَِّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا، إِنَّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا  

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan, sesungguhnya bersama 

kesulitan ada kemudahan. Maka apabila engkau telah selesai (dari sesuatu 

urusan), tetaplah bekerja keras (untuk urusan yang lain), dan hanya kepada 

Tuhanmulah engkau berharap” 

(QS. Al – Insyirah [94] : 5 – 8 ) 

 

“ Investansi terbaik adalah investasi pada dirimu sendiri, maka berhentilah 

menghukum masa depanmu karena kesalahan di masa lalumu. Maafkan dirimu, 

karena satu – satunya orang yang akan benar – benar hidup bersamamu adalah 

dirimu sendiri. Lalu, berusahalah menjadi versi paling baik dalam hidupmu” 

(Penulis) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam kehidupan sehari – hari, setiap individu tidak terlepas dari 

berbagai tuntutan dan tekanan, baik yang berasal dari lingkungan maupun 

dari dalam diri sendiri. Tekanan tersebut dapat muncul dalam bentuk stres. 

Menurut Selye (1976), stres merupakan sebuah respons tubuh terhadap 

tuntutan yang membebani individu, baik yang bersifat positif (eustress) 

maupun negatif (distress). Eustress sendiri berperan untuk memotivasi 

individu untuk dapat beradaptasi dan meningkatkan kinerja, sedangkan 

distress dapat menghambat kemampuan serta dapat menimbulkan kelelahan 

psikologis pada individu. Dengan demikian, stres tidak selalu memiliki 

dampak negatif, tetapi juga dapat menjadi dorongan yang positif bagi 

individu untuk menyesuaikan diri.  

Dalam konteks akademik, stres yang dialami individu disebut stres 

akademik. Juniasi & Huwae (2023) menjelaskan bahwa stres akademik 

merupakan tuntutan akademik yang melebihi sumber daya yang dimiliki 

individu, yang dapat menimbulkan frustasi, konflik, tekanan, serta 

perubahan reaksi pada fisik, emosi, perilaku dan penilaian kognitif terhadap 

stres yang dialami individu. Stres akademik dapat menimbulkan berbagai 

permasalahan seperti perubahan  nafsu makan, gangguan pencernaan, nyeri 
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pada leher atau bahu, migrain, sulit tidur, rasa sedih, mudah frustasi, mudah 

marah, sulit berkonsentrasi, cemas dan penurunan prestasi belajar (Yuda et 

al., 2023). Selain itu, secara fisiologis stres akademik juga dapat 

memunculkan dampak seperti wajah yang memerah, lemas, pucat, gemetar, 

pusing serta dapat memunculkan keringat dingin (Juniasi & Huwae, 2023).  

Ketika mahasiswa dapat mengelola stres dengan baik akan memiliki 

performa akademik yang optimal. Kemampuan dalam mengatasi stres 

berdampak pada aspek kognitif, emosional, fisiologis dan perilaku, serta 

dapat membantu individu untuk menyelesaikan tugas maupun masalah 

secara efektif (Apriliana, 2021). Dengan demikian, kemampuan mahasiswa 

dalam mengelola stres menjadi hal yang penting untuk dimiliki mahasiswa 

agar dapat mencapai keberhasilan akademik.  

Namun, faktanya permasalahan stres akademik masih banyak di 

jumpai di kalangan mahasiswa. Menurut teori perkembangan psikososial 

Erikson (1968), mahasiswa berada pada tahap perkembangan identity 

versus role confusion, mahasiswa berada pada masa pencarian jati diri dan 

pembentukan arah kehidupan. Pada tahap ini, mahasiswa S1 dihadapkan 

pada berbagai tuntutan seperti penyesuaian diri terhadap lingkungan 

perkuliahan, beban akademik yang meningkat, dituntut untuk dapat lebih 

mandiri dalam mengatur waktu dan menyelesaikan tugas, serta tekanan 

terkait masa depan dan karier (Putri et al., 2022). 
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 Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan Saputera & Chris 

(2023) bahwa mahasiswa di Fakultas Kedokteran di Universitas 

Tarumanegara mengalami stres akademik dengan kategori ringan 56,1%, 

sedang 26,8%, parah 14,6% dan sangat parah 2,4%. Fenomena serupa juga 

ditemukan di UIN Malang. Zamroni (2015) melaporkan bahwa mahasiswa 

di UIN Malang memiliki tingkat stres akademik kategori tinggi sebesar 

16,2%, sedang 70,5% dan rendah 13,3%. Penelitian Djoar dan Anggaraini 

(2024) terhadap mahasiswa STIKES Katolik St. Vincentius A Paulo 

Surabaya juga menunjukkan bahwa dari 50 mahasiwa, terdapat 3 

mahasiswa mengalami stres akademik dengan kategori ringan, terdapat 34 

(68%) mengalami stres akademik dengan kategori sedang dan 7 (14%) 

mengalami stres dengan kategori berat.  

Hasil dari studi pendahuluan yang dilakukan peneliti juga 

menunjukkan bahwa sekitar 80% dari 30 mahasiswa di lingkungan sekitar 

peneliti yang menunjukkan tanda – tanda stres akademik. Beberapa 

mahasiswa mengeluhkan bahwa memiliki beban tugas yang berat, tenggat 

waktu yang berdekatan, kesulitan untuk mengatur waktu belajar, serta 

tekanan terhadap nilai dan masa depan akademiknya.  

Idealnya, mahasiswa tidak mengalami stres akademik. Berdasarkan 

teori perkembangan psikososial Erikson (1968), mahasiswa termasuk dalam 

tahap perkembangan dewasa awal yang ditandai dengan kemampuan 

mengenali diri, kemandirian dan berorientasi terhadap tugas akademik. 

Selain itu, dari sisi usia perkembangan sudah pasti memiliki tanggung 
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jawab yang lebih besar lagi, sehingga sudah seharusnya seorang mahasiswa 

dapat lebih terbimbing, siap dalam menghadapi apapun itu dan tidak merasa 

akademik merupakan hal yang menjadi beban (Sari & Rahayu, 2022).  

Faktor – faktor yang mempengaruhi stres akademik dapat dibedakan 

menjadi dua yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor internal itu meliputi 

jauh dari orang tua, saudara, permasalahan ekonomi, dan konflik dengan 

teman ataupun lingkungan sekitarnya. Faktor eksternal mencakup 

perubahan sistem pembelajaran, beban tugas yang berat, serta terdapat 

tekanan pencapaian akademik (Amalia & Nashori, 2021).  

Selain itu, terdapat pendapat lain yang di ungkapkan oleh Yusuf & 

Yusuf (2020) bahwa faktor yang mempengaruhi stres akademik yaitu faktor 

internal dan eksternal. Faktor internal yaitu efikasi diri, hardiness, optimis, 

motivasi untuk berprestasi dan prokrastinasi, penyesuaian diri dan tawakal. 

Sedangkan faktor eksternal meliputi adanya dukungan orangtua, dukungan 

status sosial dan religiusitas.  

Salah satu faktor internal yang berperan penting terhadap stres 

akademik adalah efikasi diri. Bandura (1997) mendefinisikan efikasi diri 

sebagai keyakinan mahasiswa terhadap kemampuannya untuk mengatur 

dan melaksanakan tindakan yang diperlukan guna mencapai tujuan tertentu. 

Efikasi diri yang tinggi membuat mahasiswa lebih percaya diri dalam 

menghadapi tantangan akademik (Mulyadi et al., 2016). Sebaliknya, 



5 

  

mahasiwa dengan efikasi diri rendah cenderung merasa cemas, ragu, dan 

mudah mengalami tekanan psikologis.  

Efikasi diri menjadi penting bagi mahasiswa karena keyakinan 

terhadap kemampuan diri dapat memengaruhi cara individu menilai, 

menghadapi, dan menyelesaikan berbagai tuntutan akademik. Mahasiswa 

dengan efikasi diri tinggi cenderung mampu menilai situasi akademik 

secara positif, mengatur strategi belajar secara efektif, dan bertahan dalam 

menghadapi tekanan akademik. Sebaliknya, mahasiswa dengan efikasi diri 

rendah lebih mudah menyerah, mengalami kecemasan, serta kurang 

percaya diri dalam menyelesaikan tugas perkuliahan. Oleh karena itu, 

efikasi diri berperan penting sebagai faktor protektif yang dapat membantu 

mahasiswa mengelola stres akademik dan mempertahankan kesejahteraan 

psikologisnya (Amalia & Nashori, 2021). Meskipun demikian, hubungan 

antara efikasi diri dan stres akademik tidak selalu berpengaruh dan 

dipengaruhi oleh faktor lain seperti dukungan sosial, kepribadian dan 

strategi koping yang digunakan mahasiswa (Antari et al., 2021). 

Menurut Bandura (1997), efikasi diri memiliki tiga aspek, yaitu 

tingkatan (level), kekuatan (strength) dan generalitas (generality). 

Tingkatan (level) merujuk pada tingkatan kesulitan tugas yang mampu 

dihadapi individu, kekuatan (strength) mengacu pada keyakinan individu 

terhadap kemampuannya, sedangkan pada generalitas (generality) berkaitan 

dengan sejauh mana keyakinan individu dalam menilai suatu kemampuan 
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dirinya untuk dapat mengerjakan hal – hal yang bermanfaat dan berlaku 

pada berbagai situasi.  

Selain efikasi diri, musik juga berperan dalam mengelola stres 

akademik. Firdaus & Ruhaena (2018) menjelaskan bahwa musik dapat 

menjadi media ekspresi emosi dan membantu mengurangi stres. 

Berdasarkan teori Mood Management yang dikemukakan oleh Zillmann  

(1988), individu cenderung memilih jenis musik tertentu untuk 

menyesuaikan maupun memperbaiki suasana hati. Penelitian Mikael et al. 

(2022) juga menunjukkan bahwa mendengarkan musik dapat menjadi 

upaya intervensi untuk mengurangi risiko stres akademik pada mahasiswa.   

Menurut Yulianto (Firdaus & Ruhaena, 2018) menyatakan bahwa 

musik dapat memberikan rasa nyaman, meningkatkan motivasi dan suasana 

hati, serta memberikan efek relaksasi. Selain itu, musik juga dapat 

memengaruhi proses fisiologis tubuh seperti detak jantung, pernapasan, dan 

tekanan darah (Amanda et al., 2022). Djohan (2002) menambahkan bahwa 

musik bermanfaat dalam meningkatkan konsentrasi, kreativitas, serta 

menurunkan tekanan darah dan hormon stres (ACTH).  

Salah satu genre musik yang banyak diminati mahasiswa adalah 

musik pop. Laporan Spotify Wrapped Indonesia (2023) menunjukkan 

bahwa musik pop menempati peringkat pertama dengan persentase 

pendengar usia 18 – 25 tahun sebesar 62%. Hasil serupa ditemukan oleh 

Winarno et al. (2024) yang melaporkan bahwa 80% mahasiswa pada 
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penelitiannya memilih musik pop sebagai genre yang paling sering 

didengarkan. Musik pop disukai karena musik pop memiliki melodi yang 

ringan, lirik yang mudah dipahami dan irama dinamis (Obschonka et al., 

2023). Secara teoritis, musik pop juga dapat membantu menciptakan 

suasana rileks dan menyenangkan, sehingga dapat berpotensi mengurangi 

stres akademik (Khoiriyah & Sinaga, 2017). 

Dalam penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa musik pop dapat 

membantu individu untuk memodifikasi kognisi dan dapat menurunkan 

tekanan emosional (Mikael et al., 2022). Kemudian, menurut Hareld 

(Naftalene et al., 2023), musik pop mampu memodulasi emosi negatif, 

menumbuhkan harapan dan meningkatkan kesadaran mental. Dengan 

demikian, musik pop dapat berperan dalam menurunkan tingkat stres 

akademik pada mahasiswa.  

Berdasarkan pemaparan para ahli yang telah dijabarkan, peneliti – 

peneliti terdahulu cenderung mengkaji efikasi diri dan mendengarkan 

musik secara terpisah. Peneliti berasumsi bahwa efikasi diri dan 

mendengarkan musik pop memiliki hubungan yang signifikan dengan stres 

akademik pada mahasiswa. Oleh karena itu, peneliti tertarik meneliti tema 

“Hubungan Efikasi Diri dan Intensitas Mendengarkan Musik POP dengan 

Stres Akademik Pada Mahasiswa”.  
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B. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui dan menjelaskan 

mengenai hubungan efikasi diri dan intensitas mendengarkan musik pop 

dengan tingkat stres akademik pada mahasiswa khususnya di D. I. 

Yogyakarta 

C. Manfaat Penelitian  

Berdasarkan penelitian yang telah di teliti ini diharapkan dapat 

memberikan manfaat sebagai berikut :  

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini dapat memperluas pengetahuan di bidang 

Psikologi Klinis, Psikologi Pendidikan dan menyumbang kajian literasi 

ilmiah pada mahasiswa bahwa pentingnya memiliki efikasi diri yang 

baik dan dapat melakuakn hal positif seperti mendengarkan musik pop 

untuk menghadapi stres akademik yang sedang dialami. 

2. Manfaat Praktis  

a. Manfaat untuk Mahasiswa 

Penelitian ini dapat memberikan informasi yang bermanfaat 

mengenai hubungan antara efikasi diri dan musik pop dengan stres 

akademik. Penelitian ini juga dapat memberikan informasi 

mengenai pentingnya mahasiswa memiliki efikasi diri yang baik 
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dan melakukan hal positif dengan mendengarkan musik pop untuk 

menghadapi stres akademik pada mahasiswa. 

b. Manfaat untuk lembaga kampus  

Penelitian ini dapat memberikan informasi bagi lembaga 

kampus mengenai pentingnya efikasi diri pada mahasiswa. 

Sehingga, apabila penelitian ini terbukti, pihak kampus diharapkan 

dapat menyediakan program pengembangan efikasi diri mahasiswa, 

seperti sosialisasi penguatan kepercayaan diri dan kegiatan 

ekstrakurikuler yang mendorong pencapaian prestasi. Selain itu, 

pihak perguruan tinggi dapat menyediakan ruang ataupun kegiatan 

musik sebagai sarana relaksasi yang sehat dan positif agar dapat 

membantu mahasiswa mengelola berbagai tekanan yang dihadapi 

dengan baik.  

c. Manfaat untuk Penelitian Selanjutnya 

Penelitian ini dapat memberikan referensi dan acuan pada 

peneliti selanjutnya untuk dapat mengembangkan penelitian yang 

sejenis, khususnya mengenai variabel – variabel yang sama pada 

penelitian ini. 

D. Keaslian Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan efikasi diri dan 

mendengarkan musik pop dengan stres akademik pada mahasiswa. 

Berdasarkan hal tersebut, terdapat beberapa peneliti sebelumnya yang telah 



10 

  

meneliti ataupun mengkaji terkait variabel – variabel yang ada pada 

penelitian ini.  

Peran efikasi diri terhadap stres akademik pada mahasiswa tingkat 

akhir yang telah di teliti oleh Sari & Rahayu (2022).  Pada penelitian ini, 

peneliti ini mengunakan responden sebanyak 380 mahasiswa tingkat akhir 

di Universitas Mulawarman angkatan tahun 2016 – 2017. Penelitian ini 

menggunakan metode kuantitatif dengan mengunakan teknik analisis data 

regresi sederhana, penelitian ini memperoleh data mengunakan alat ukur 

skala likert yang bertujuan untuk mengukur persepi, pendapat dan sikap 

seseorang. Dasar teori pada penelitian ini menggunakan teori stres 

akademik yang dikemukakan oleh Robotham (2008) dan dasar teori efikasi 

diri yang dikemukakan oleh Bandura (2010).  Hasil dalam penelitian ini 

membuktikan bahwa efikasi diri merupakan hal yang berperan secara 

signifikan terhadap penurunan tingkat stres akademik pada mahasiswa 

yang mengerjakan skripsi. Sehingga, ketika mahasiswa memiliki efikasi 

diri yang tinggi berpengaruh signifikan untuk menekan tingkat stres pada 

mahasiswa. 

Pada penelitian Hubungan Self – Efficacy dan Stres Akademik 

Mahasiswa di teliti oleh Siregar & Putri (2020). Dalam penelitian ini, 

peneliti menggunakan metode kuantitatif yang menggunakan sampel 75 

mahasiswa semester II, IV dan VI pada mahasiswa studi bimbingan dan 

konseling. Penelitian ini menggunakan dasar teori mengenai efikasi diri 

dari Bandura (1997). Skala yang digunakan oleh peneliti untuk 
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memperoleh data menggunakan skala self – efficacy (Saffino, 2006). Hasil 

dari penelitian ini bahwa mahasiswa yang memiliki stres akademik dapat 

meningkatkan efikasi diri pada mahasiswa sebanyak 7,5 % dan di temukan 

bahwa tekanan dapat membentuk persepsi pada mahasiswa agar selalu siap 

menghadapi berbagai tantangan pada perkuliahan.  

Penelitian lain yang menjelaskan efikasi diri dan stres akademik 

juga dilakukan oleh Amalia & Nashori (2021) yang meneliti tentang 

Religiusitas, Efikasi Diri dan Stres Akademik Mahasiswa Farmasi 

menggunakan studi kuantitatif. Pada penelitian ini menggunakan 250 

mahasiswa aktif di jurusan farmasi di salah satu universitas di Yogyakarta. 

Dalam penelitian ini teori yang digunakan dari Wade dan Tavris (2007) 

dan stres akademik berdasarkan teori dari Busari (2011). Penelitian ini 

pada variabel efikasi diri menggunakan skala General Self – Efficacy Scale 

dan skala yang digunakan stres akademik yaitu Student Academiz Stres 

Scale (SASS). Kemudian, data yang yang di dapat lalu dianalisis dengan 

menggunakan analisis regresi ganda. Hasil dari penelitian ini bahwa 

hipotesis pada penelitian ini diterima seperti tingkat efikasi diri mahasiswa 

farmasi memiliki hubungan yang negatif pada stres akademik. 

Selanjutnya, pada penelitian Hubungan Antara Mendengarkan 

Musik dan Manajemen Stres dengan Stres Akademik pada Mahasiswa 

Semester Akhir Universitas Muhammadiyah Surakarta yang di teliti oleh 

(Firdaus & Ruhaena, 2018). Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif 

dengan pendekatan korelasional, pada penelitian ini juga menggunakan 
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106 responden. Dalam penelitian ini menggunakan dasar teori dari Izzah 

(2020) terkait teori tentang mendengarkan musik dan sedangkan stres 

akademik berdasarkan teori Badewy & Gabriel (2015). Hasil dari 

penelitian ini yaitu bahwa mendengarkan musik dapat berperan penting 

untuk mengurangi stres akademik. 

Penelitian lain yang menjelaskan tentang dampak stres akademik 

yang dilakukan oleh Sosiady & Ermansyah (2020), dalam penelitian ini 

menggunakan metode kualitatif dan responden dalam penelitian ini yaitu 

enam mahasiswa yang sedang menyelesaikan tugas akhir S1 Manajemen di 

UIN Suska Riau dan UIB Batam. Dasar teori pada penelitian ini yaitu 

menggunakan teori dari Desmita (2010). Hasil penelitian ini bahwa yang 

menyebabkan mahasiswa stres akademik terdapat faktor internal dan 

eksternal, salah satu penyebab faktor internalnya yaitu kurangnya 

mahasiswa mengembangkan kemampuannya dan sedangkan faktor 

eksternalnya dari sistem pengajuan judul proposal skripsi. 

Penelitian lain yang menjelaskan tentang manfaat pemutaran musik 

pop yang di teliti oleh Khoiriyah & Sinaga (2017) dalam penelitian ini 

menggunakan metode kualitatif yang dimana peneliti memperoleh data 

menggunakan teknik observasi, wawancara, dokumentasi dan studi litertur. 

Subjek pada penelitian ini merupakan pasien dari Klinik Elena Skincare 

yang berlokasi di Surakarta. Teori yang digunakan dalam penelitian ini 

menggunakan teori Djohan (2006). Hasil dari penelitian ini bahwa 

pemanfaatan memutarkan musik seperti musik pop dapat memberikan rasa 
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nyaman kepada pasien karena dapat merilekskan pikiran pasien dan lebih 

mudah di pahami makna ataupun di ikuti oleh pasien.  

Penelitian lain yang menjelaskan tentang faktor – faktor yang 

mempengaruhi stres akademik yang dilakukan oleh Djoar & Anggarani, 

(2024) menggunakan metode kuantitatif yang melibatkan 50 responden 

yang merupakan mahasiwa akhir STIKES Katolik St. Vincentius A Paulo 

Surabaya. Metode sampling yang digunakan pada penelitian ini purposive 

random sampling. Pada penelitian ini teori yang digunakan Colma (1999). 

Penelitian ini menjelaskan bahwa stres akademik dapat berdampak pada 

reaksi seperti fisiologis, psikologis dan perubahan akan perilaku individu. 

Kemudian, hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa stres akademik 

yang dialami pada mahasiswa akhir di STIKES Katolik St. Vincentius A 

Paulo Surabaya menunjukkan kategori sedang dan terdapat faktor yang 

paling mempengaruhi stres akademik pada mahasiswa yaitu faktor 

motivasi. 

Penelitian lain juga menjelaskan terkait tentang pengaruh musik 

dengan stres pada mahasiswa yang di lakukan oleh Nalendra et al. (2023) 

menggunakan metode kuantitatif dengan jumlah responden sebanyak 22 

mahasiswa. Penelitian ini melakukan analisis data dengan cara analisis 

regresi berganda yang tujuannya untuk mengetahui hubungan kompleks 

antara variabel independen dengan variabel dependen. Teori yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu teori dari Barseli et al (2017). Hasil 

dari penelitian ini bahwa musik memiliki pengaruh yang signifikan 
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terhadap penurunan tingkat stres yang dialami mahasiswa khususnya di 

dalam akademisnya. Lalu, musik juga di sarankan dapat menjadi alat 

intervensi yang efektif untuk menajemen stres pada mahasiswa, karena 

musik dapat berpengaruh untuk mengubah suasana hati dan emosi, lalu 

memiliki kapasitas untuk mengurangi respon fisiologis terkait dengan 

kecemasan dan stres pada mahasiswa. Berdasarkan hasil penelitian ini, 

menunjukkan bahwa musik juga dapat menjadi alat perangsang sistem 

saraf parasimpatis yang dapat memunculkan relaksasi dan meningkatkan 

produksi endorfin, hormon yang memiliki efek anti stres pada tubuh 

manusia.  

Kemudian, pada penelitian yang dilakukan oleh Juniasi & Huwae 

(2023) menjelaskan tentang problematikan stres akademik pada mahasiswa 

tahun pertama. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan metode 

kuantitatif korelasional yang tujuan nya untuk mengetahui hubungan antara 

satu variabel dengan variabel lainnya. Penelitian ini menggunakan populasi 

mahasiswa tahun pertama di Universitas Kristen Satya Wacana dan 

kemudian terkumpul 302 mahasiswa yang menjadi sampel penelitian. 

Teori yang digunakan pada penelitian ini yaitu dari Gadzella (1991) untuk 

mengukur stres akademik pada mahasiswa. Hasil dari penelitian ini bahwa 

tidak ada hubungan negatif yang signifikan antara konsep diri  dengan stres 

akademik, yang artinya bahwa penurunan maupun peningkatan stres 

akademik tidak berdasarkan konsep diri yang dimiliki mahasiswa.  
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Penelitian yang dilakukan oleh Yusuf & Yusuf (2020) yang 

menjelaskan terkait faktor – faktor yang mempengaruhi stres akademik. 

Metode penelitian yang digunakan yaitu kualitatif  systematic literature 

review mengunakan pendekatan meta-etnograf, yaitu penelitian yang 

merangkum dari berbagai hasil penelitian yang relevan. Sumber data 

penelitian ini dari database elektronik seperti  Researchgate, Scopus, 

Springer dan Google Scholar. Teori yang di gunakan dalam penelitian ini 

yaitu teori Bandura (1997). Hasil dari penelitian ini yaitu bahwa stres 

akademik tidak hanya dipengaruhi oleh faktor internal saja, namun juga 

terdapat faktor eksternal. Faktor internal dari stres akademik yaitu self – 

efficacy, hardiness, optimisme, motivasi berprestasi dan juga prokrastinasi. 

Kemudian faktor eksternal stres akademik yaitu dari dukungan orang tua. 

Stres akademik memiliki dampak baik positif maupun negatif, dimana 

dampak positif dari stres akademik yaitu memunculkan kreativitas 

mahasiswa dan pengembangan diri pada mahasiswa selama hal ini masih 

dalam batas stres akademik yang normal. Lalu, dampak negatif stres 

akademik yaitu dapat menyebabkan gangguan tidur, sakit kepala, leher 

tegang, gangguan makan dan dapat mempengaruhi gangguan mental 

maupun fisik pada mahasiswaa.  

Berdasarkan tinjauan pada pemamparan penelitian – penelitian  

yang telah di lakukan oleh penelitian sebelumnya, bahwa penelitian ini 

memiliki perbedaan maupun persamaan dengan penelitian sebelumnya 

adalah sebagai berikut: 
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1. Keaslian Subjek 

Dalam penelitian ini, peneliti meneliti dengan subjek 

mahasiswa di Daerah Istimewa Yogyakarta. Karakteristik pada 

penelitian ini berbeda dengan peneliti sebelumnya karena terdapat 

perbedaan lokasi yang dipilih oleh peneliti dengan penelitian 

sebelumnya, seperti perbeda penelitian dengan Sari & Rahayu 

(2022), Siregar & Putri (2020) Amalia & Nashori (2021) dan 

Nalendra et al. (2023). 

2. Keaslian Topik  

Berdasarkan topik yang peneliti tulis, bahwa terdapat 

beberapa penelitian yang mengangkat variabel tentang efikasi diri 

seperti penelitian yang dilalukan oleh Sari & Rahayu (2022), 

Siregar & Putri (2020) dan Amalia & Nashori (2021). Kemudian 

pada variabel intensitas mendengarkan musik pop dan stres 

akademik pada mahasiswa sudah pernah di teliti sebelumnya, 

seperti pada penelitian Nalendra et al. (2023) dan Khoiriyah & 

Sinaga (2017). Namun, dari penelitian sebelumnya, belum terdapat 

penelitian yang mengunakan variabel bebas efikasi diri dan 

intensitas mendengarkan musik pop yang di teliti secara 

bersamaan.  
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3. Keaslian Alat Ukur  

Penelitian ini menggunakan tiga buah alat ukur. Untuk 

mengukur stres akademik pada mahasiswa peneliti menggunakan 

skala Student - Life Stress Inventory (SLSI) yang di kembangkan 

oleh Gadzella (1991) kemudian di adaptasi oleh Pragholapati et al. 

(2021) dan di modifikasi oleh peneliti. Selanjutnya, untuk 

mengukur efikasi diri peneliti menggunakan skala General Efikasi 

diri Scale menggunakan aspek dari Bandura (1997) kemudian 

dikembangkan oleh Schwarzer & Jerusalem (1995) dan 

dimodifikasi dipenelitian (Novrianto et al., 2019). Kemudian, 

untuk mengukur intensitas mendengarkan musik meggunakan 

skala intensitas dari Ajzen (1991)  yang akan di modifikasi oleh 

peneliti.   
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

a. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, kesimpulan 

penelitian ini adalah :  

1. Hipotesis mayor pada penelitian ini  di terima secara simultan. 

Adanya sumbangan efektif kedua variabel bebas terhadap 

variabel tergantung yaitu sebesar 0.170 dan memiliki pengaruh 

yang tergolong sedang. Sehingga, dari kedua variabel bebas 

mampu mempengaruhi secara simultan sebesar 17,0%, 

sedangkan sebesar 83,0% dipengaruhi oleh faktor lain yang 

tidak diidentifikasi pada penelitian ini.  

2. Hasil uji hipotesis minor pertama di tolak, sehingga tidak 

terdapat hubungan efikasi diri dengan stres akademik pada 

mahasiswa. Artinya, meskipun efikasi diri yang dimiliki 

mahasiswa tinggi, maka belum tentu stres akademik pada 

mahasiswa di Daerah Istimewa Yogyakarta akan semakin 

rendah. Sumbangan efektif efikasi diri terhadap stres akademik 

yaitu sebesar t = - 0.230. Sehingga, efikasi diri tidak 

berhubungan signifikan terhadap stres akademik.  
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3. Hipotesis minor kedua yaitu terdapat hubungan antara  

intensitas mendengarkan musik pop dan stres akademik pada 

mahasiswa dapat diterima. Terdapat hubungan negatif antara 

intensitas mendengarkan musik pop dengan stres akademik 

pada mahasiswa di Daerah Istimewa Yogyakarta. Artinya, 

semakin tinggi intensitas mendengarkan musik pop, maka 

semakin rendah stres akademik pada mahasiswa di Daerah 

Istimewa Yogyakarta. Hal tersebut berlaku sebaliknya, semakin 

rendah intensitas mendengarkan musik pop, maka semakin 

tinggi stres akademik pada mahasiswa di Daerah Istimewa 

Yogyakarta. Sumbangan efektif intensitas mendengarkan 

musik pop terhadap stres akademik sebesar t = 8,806 yang 

artinya bahwa intensitas mendengarkan musik pop memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik. 

4. Berdasarkan analisis uji tambahan berdasarkan perbedaan jenis 

kelamin subjek,  pada variabel efikasi diri, intensitas 

mendengarkan musik pop dan stres akademik, menunjukkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan signifikan pada tingkat stres 

akademik, efikasi diri maupun intensitas mendengarkan musik 

pop  antara laki – laki dan perempuan. Maka dari hal tersebut, 

jenis kelamin bukan merupakan faktor pembeda diantara ketiga 

variabel tersebut, sehingga dapat disimpulkan bahwa stres 

akademik, efikasi diri dan intensitas  mendengarkan musik pop 
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yang dialami mahasiswa relatif sama dan tidak dipengaruhi 

oleh jenis kelamin. 

b. Saran  

Berdasarkan hasil dari temuan penelitian yang telah dipaparkan 

peneliti, bahwa peneliti memiliki beberapa saran sebagai berikut : 

1. Bagi Responden Penelitian  

Penelitian ini dapat dijadikan sebagai bukti empiris bahwa penting 

bagi mahasiswa untuk menjaga kesehatan mental dengan cara 

meningkatkan efikasi diri secara bersama – sama melakukan kegiatan 

positif seperti mendengarkan musik pop, untuk mengurangi tingkat 

stres akademik. Berdasarkan hasil temuan penelitian ini, diharapkan 

para responden lebih menyadari kondisi dalam diri mereka, sehingga 

mampu mengelola tekanan akademik dengan lebih baik. Kesadaran 

tersebut dapat membantu mahasiswa dalam keberhasilan dalam bidang 

akademik, serta dapat mendukung untuk mencapai tujuan yang 

diinginkan secara optimal.  

2. Bagi Perguruan Tinggi 

Bagi pihak perguruan tinggi, hasil penelitian ini diharapkan 

mampu menciptakan program yang mendukung pencegahan dan 

penyelesaian masalah stres akademik. Hal ini dapat dilakukan 

diantaranya dengan menyediakan layanan konseling untuk dapat 

membantu mahasiswa untuk mengembangkan efikasi diri, serta dapat 
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memfasilitasi kegiatan positif seperti ruang ataupun kegiatan musik 

sebagai sarana relaksasi yang sehat dan positif. Dengan adanya 

program – program tersebut, diharapkan mahasiswa lebih siap 

menghadapi tuntutan akademik dan mampu mengembangkan potensi 

pada dirinya secara optimal.   

3. Bagi Penelitian Selanjutnya  

Untuk penelitian selanjutnya, hasil temuan ini diharapkan dapat 

menjadi referensi tambahan untuk mengkaji lebih lanjut terkait stres 

akademik dengan menguji variabel lainnya seperti dukungan sosial, 

kecemasan akademik, manajemen waktu atau beban akademik dan lain 

sebagainya, yang berkaitan dengan stres akademik pada mahasiswa. 

Selain itu, peneliti selanjutnya juga dapat menggunakan metode 

kualitatif atau campuran (mixed methods) agar dapat menggali lebih 

dalam lagi pada responden terkait pengalaman responden, persepsi dan 

strategi coping mahasiswa secara lebih mendalam. Selanjutnya, 

penelitian ini hanya berfokus pada intensitas mendengarkan musik 

pop, maka pada penelitian selanjutnya dapat menganalisis jenis musik 

lainnya agar dapat diketahui apakah terdapat efek psikologis yang 

berbeda. Dan lebih lanjut, penelitian selanjutnya juga dapat 

mempertimbangkan variabel demografis lainnya seperti usia, semester, 

latar belakang ekonomi responden yang berkaitan dengan stres 

akademik pada mahasiswa.  
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