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ABSTRAK 

Ayu Ismiyati Muflichah (22102020039), Analisis Hubungan Time Management 

dengan Stres Akademik Mahasiswa yang Bekerja Part-Time di Yogyakarta, 

Program Studi Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah dan Komunikasi, 

Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta, 2026. 

 

Mahasiswa yang bekerja part-time dihadapkan pada tuntutan peran ganda dalam 

menyeimbangkan beban akademik dan pekerjaannya, sehingga seringkali memicu 

tingginya tingkat stres. Kondisi tersebut menuntut adanya kemampuan mengatur 

waktu (time management) agar mahasiswa mampu menyeimbangkan waktu antara 

bekerja dan kuliah sehingga terhindar dari stres akademik yang berlebih. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui, menganalisis, dan mendeskripsikan hubungan time 

management dengan stres akademik mahasiswa yang bekerja part time di 

Yogyakarta. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif  yang bersifat 

korelasional. Sampel penelitian berjumlah 100 mahasiswa yang diambil 

menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen penelitian berupa skala time 

management berdasarkan teori Macan yang berjumlah 16 aitem, sedangkan untuk 

stres akademik menggunakan skala berdasarkan teori Gadzella dan Masten yang 

berjumlah 19 aitem. Teknik analisis data menggunakan korelasi Spearman. Hasil 

penelitian menunjukkan nilai sig. 0,000 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan terdapat 

hubungan time management dengan stres akademik pada mahasiswa yang bekerja 

part-time di Yogyakarta. Artinya,  semakin baik kemampuan time management 

yang dimiliki mahasiswa, maka semakin rendah tingkat stres akademik yang 

dialami oleh mahasiswa yang bekerja part-time dan begitupula sebaliknya.  

 

 

Kata Kunci : Time Management, Stres Akademik, dan Mahasiwa yang Bekerja 

Part-Time. 
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ABSTRACT 

Ayu Ismiyati Muflichah (22102020039), Analysis of the Relationship Between 

Time Management and Academic Stress Among Part-Time Working Students in 

Yogyakarta, Islamic Guidance and Counseling Study Program, Faculty of Dakwah 

and Communication, Sunan Kalijaga State Islamic University Yogyakarta, 2026. 

 

Part-time students are faced with the demands of multiple roles in balancing their 

academic workload and their jobs, which often triggers high levels of stress. This 

situation requires strong time management skills so that students can balance their 

time between work and study, thereby avoiding excessive academic stress. This 

study aims to identify, analyze, and describe the relationship between time 

management and academic stress among part-time students in Yogyakarta. The 

research uses a quantitative, correlational approach. The sample consisted of 100 

students selected using purposive sampling techniques. The research instruments 

were a time management scale based on Macan's theory, consisting of 16 items, 

and an academic stress scale based on the theories of Gadzella and Masten, 

consisting of 19 items. Data analysis was conducted using Spearman correlation. 

The results showed a significance value of 0.000 (p < 0.05). This indicates a 

relationship between time management and academic stress among part-time 

students in Yogyakarta. In other words, the better the students' time management 

skills, the lower the level of academic stress experienced by part-time students, and 

vice versa.  

  

 

Keywords: Time Management, Academic Stress, and Part-Time Students. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Di zaman sekarang ini, semakin banyak mahasiswa yang mengambil 

pekerjaan paruh waktu (part-time) untuk memenuhi kebutuhan finansial 

atau mendapatkan pengalaman kerja sebelum lulus. Berbagai jenis 

pekerjaan tersedia di lingkungan mahasiswa, mulai dari pekerjaan yang 

bersifat informal maupun formal. Fenomena ini marak di beberapa kota 

besar, salah satunya Yogyakarta sebagai kota pelajar dengan biaya hidup 

yang terus meningkat, dimana mahasiswa seringkali harus membagi waktu 

antara kebutuhan akademik, pekerjaan, dan kehidupan pribadi mereka.1 

Pekerjaan part-time lebih banyak dipilih para mahasiswa dikarenakan 

jadwal kerja yang fleksibel dan merupakan tipe pekerjaan yang tidak 

memiliki kontrak kerja.2  

Terdapat berbagai alasan yang melatarbelakangi mahasiswa 

memilih untuk kuliah sambil bekerja. Diantaranya karena adanya masalah 

finansial untuk membayar biaya pendidikan atau memenuhi kebutuhan 

harian guna mengurangi beban keluarga. Selain itu, mereka terkadang 

merasa ingin mengisi waktu luang di sela-sela aktivitas perkuliahan yang 

 
1 Nugroho, A. (2023). Dinamika Psikologis Mahasiswa yang Pekerja Paruh Waktu di 

Kota Pelajar. Jurnal Psikologi Indonesia, 15(2), 200-215. 
2 Hardani, A. O. (2024). Manajemen Waktu Mahasiswa Yang Bekerja Paruh 

Waktu:(Studi Fenomenologi). Katalis Pendidikan: Jurnal Ilmu Pendidikan dan Matematika, 1(3), 

204-210. 



2 

 

 

 

 

 

tidak terlalu padat, ingin hidup mandiri supaya tidak terlalu bergantung 

kepada orang tua, mencari pengalaman di luar perkuliahan atau ingin 

menyalurkan hobi dan berbagai macam alasan lainnya.3 Berbagai macam 

jenis pekerjaan part time dipilih mahasiswa sebagai solusi berkuliah dalam 

bekerja. Dari hasil penelitian ditemukan bahwa terdapat bermacam-macam 

pekerjaan yang dipilih mahasiswa seperti di sektor jasa dan ritel, barista atau 

pelayan di kafe, staff outlet, serta pekerjaan berbasis digital seperti 

freelancer, host live, driver shopee/gofood yang memanfaatkan teknologi 

dan internet sehingga dapat dilakukan secara fleksibel.4 Selain itu, sebagian 

mahasiswa memilih pekerjaan yang relevan dengan kemampuan akademis 

mereka seperti menjadi tutor belajar, asisten riset, atau pekerjaan kreatif 

yang bisa di sesuaikan dengan waktu kuliah.5 

Menurut Badan Pusat Statistik (BPS), pekerja paruh waktu (part-

time) merupakan mereka yang bekerja dibawah jam kerja normal (kurang 

dari 35 jam per minggu) dan tidak mencari atau tidak bersedia menerima 

pekerjaan lain (disebut dengan setengah pengangguran). Berdasarkan data 

yang tercatat di BPS, jumlah pekerja part-time di DIY di tahun 2022 

mencapai 27,50%, kemudian naik pada tahun 2023 di angka 28,38%. Dan 

di tahun 2024 kembali naik hingga angka 30,74%. BPS juga menjelaskan 

 
3 Madani, Z. (2024). “Analisis Determinan Bekerja Paruh Waktu Mahasiswa Prodi 

Ekonomi Universitas Muhammadiyah Yogyakarta” (Doctoral dissertation, Universitas 

Muhammadiyah Yogyakarta). 
4  Cahyani, N. N., Nur’aini, A., Safrida, M. (2025). “Pengaruh Pekerjaan Paruh Waktu 

sebagai Freelancer terhadap Produktivitas Akademik dan Keuangan Mahasiswa di Universitas 

Negeri Semarang,” Jurnal Majemuk, 4(3), 776-789. 
5 Ganendra, V. R., (2024). “Etos Kerja Mahasiswa Pekerja Paruh Waktu: Pendekatan 

Fenomenologi,” Jurnal Exact: Kajian Kemahasiswaan. 2(1). 
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bahwa jumlah pekerja paruh waktu (part-time) di Yogyakarta terus 

meningkat kurang lebih 1,5% untuk setiap tahunnya.6 Dari data tersebut 

dapat disimpulkan, bahwa setiap tahun semakin banyak mahasiswa di 

Yogyakarta yang memilih untuk bekerja part-time di samping kesibukan 

kuliahnya.  

Studi oleh Prasetyo dan Indrawati tahun 2022, menemukan bahwa 

65% mahasiswa di Indonesia yang bekerja paruh waktu menghadapi 

masalah yang serius dengan manajemen waktu, yang berdampak negatif 

pada prestasi akademik mereka.7 Kondisi ini kemudian diperparah oleh 

tuntutan perkuliahan yang semakin padat dan jam kerja yang seringkali 

tidak fleksibel, yang menghasilkan konflik peran, yang dapat meningkatkan 

stres.8  

Penelitian sebelumnya oleh Sari di Universitas Gadjah Mada 

disebutkan bahwa mahasiswa part-time di Yogyakarta hanya memiliki 2-3 

jam waktu luang setiap hari setelah membagi waktu untuk kuliah dan 

berdampak pada kualitas istirahat dan kehidupan sosial mereka.9 Sehingga 

dapat disimpulkan, bahwa keputusan kuliah sambil bekerja memiliki 

dampak bagi individu baik dari segi positif maupun negatif. Beberapa 

 
6 Pradana, Widi. (2024). “Jumlah Pekerja Part-Time di DIY Capai 655.730 Orang, Selalu 

Naik dalam 2 Tahun,” Kumparan.com, 6 Mei 2024  https://kumparan.com/pandangan-jogja/jumlah-

pekerja-part-time-di-diy- capai-655-730-orang-selalu-naik-dalam-2-tahun-22gfYG16bZL  
7 Prasetyo, A. B., & Indrawati, C. D. (2022). “Dampak Pekerjaan Paruh Waktu terhadap 

Manajemen Waktu Akademik Mahasiswa.” Jurnal Psikologi Pendidikan, 10(2), 145-160. 
8 Amelia, R., & Putra, F. (2021). “Work-role conflict among working students in 

Indonesian higher education.” Journal of Occupational Health Psychology, 8(3), 112-125. 
9 Sari, D. P., Wijaya, B., & Hartono, R. (2021). “Time poverty and psychological well-

being of part- time student workers: A case study in Yogyakarta universities.” Jurnal Pendidikan 

Tinggi Indonesia, 15(1), 78-92. 

https://kumparan.com/pandangan-jogja/jumlah-pekerja-part-time-di-diy-capai-655-730-orang-selalu-naik-dalam-2-tahun-22gfYG16bZL
https://kumparan.com/pandangan-jogja/jumlah-pekerja-part-time-di-diy-capai-655-730-orang-selalu-naik-dalam-2-tahun-22gfYG16bZL
https://kumparan.com/pandangan-jogja/jumlah-pekerja-part-time-di-diy-capai-655-730-orang-selalu-naik-dalam-2-tahun-22gfYG16bZL
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dampak positif yang dapat dirasakan yaitu mereka akan mendapatkan relasi 

dan teman baru, mampu meringankan biaya kuliah, selain itu mereka juga 

dapat memenuhi kebutuhan aktualisasi diri yakni kebutuhan akan 

pengembangan diri dalam menemukan arti hidup. Di sisi lain, mereka juga 

merasakan dampak negatif diantaranya yaitu terganggunya waktu dan 

konsentrasi belajar, kurang istirahat, serta kesulitan membagi waktu antara 

kuliah dan bekerja.10 Namun, dampak tersebut berbeda pada setiap individu, 

dikarenakan tidak semua individu merasakan dampak yang sama meski 

mereka sama-sama bekerja part-time. 

Mahasiswa yang kuliah sambil bekerja part-time memiliki peran 

ganda, dimana ia bertanggung jawab atas dua hal yaitu kuliah dan bekerja 

sehingga seringkali menimbulkan stres. Tingginya tingkat stres yang 

didapat tergantung pada seberapa besar tekanan yang diterima oleh 

mahasiswa itu sendiri. Terdapat beberapa penyebab tingginya tingkat stres 

pada mahasiswa yang bekerja part-time diantaranya yaitu beban ganda 

antara tuntutan akademik dan pekerjaan sehingga menyebabkan konflik 

peran (role conflict) yang sulit untuk dikelola,11 kemudian jam kerja yang 

terkadang tidak fleksibel dan seringkali berbenturan dengan jadwal kuliah 

menyebabkan mahasiswa merasa sangat kelelahan.12 Stres akademik dapat 

 
10 Agustina, A., & Mardalis, A. (2024). “Pengaruh kerja paruh waktu, motivasi belajar dan 

time management terhadap prestasi akademik: studi kasus pada mahasiswa yang sedang bekerja part 

time.” Jurnal Bina Bangsa Ekonomika, 17(2), 1288-1303. 
11 Dewi, A. K., & Santoso, B. (2022). “Analisis konflik peran pada mahasiswa pekerja 

paruh waktu di Jakarta.” Jurnal Psikologi Sosial, 18(1), 45-60 
12 Rahman, F. (2021). “Dampak jam kerja terhadap kelelahan akademik mahasiswa.” 

Jurnal Manajemen Pendidikan, 9(2), 112-125  
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terjadi dikarenakan kurangnya kemampuan mahasiswa dalam mengelola 

dan beradaptasi dengan berbagai tekanan dan tuntutan yang terjadi di dalam 

perkuliahan.13  

Stres merupakan reaksi tubuh ketika mengalami suatu tekanan 

maupun perubahan yang dapat ditandai dengan gejala emosional maupun 

gejala fisik seperti lelah.14 Stres dapat memicu dampak positif pada diri 

individu seperti peningkatan perkembangan diri serta meningkatkan 

kreativitas selama individu tersebut masih bisa mengontrol stres yang 

sedang dialami.15 Menurut Evangelica, stres akademik dapat memicu 

berbagai perubahan pada mahasiswa, mulai dari gangguan psikologis 

seperti kecemasan dan depresi, perubahan fisiologis seperti sakit kepala dan 

insomnia, hingga penurunan motivasi belajar yang berdampak pada kualitas 

pembelajaran.16  

 
13 Sari, W. D. D., & Marsisno, W. (2023). “Klasifikasi Tingkat Stres Akademik dan 

Gambaran Mekanisme Koping Mahasiswa (Studi Kasus Mahasiswa Politeknik Statistika STIS tahun 

ajaran 2022/2023.” Seminar Nasional Official Statistics. 
14 Wulandari,K. A. N., Astini, S. A., & Arsana, E. W. (2022). “Tingkat Stres Mahasiswa 

Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan Universitas Warmadewa selama Pembelajaran Daring pada 

masa Pandemi COVID-19.” Aesculapius Medical Journal, 2 (2), 69-75.  
15 Fiqih, A., & Ratnawati, V. (2023). “Mengurai Stres Akademik Mahasiswa Tingkat 

Akhir: Faktor Pemicu, Dampak dan Strategi Pengelolaan di Universitas Nusantara PGRI Kediri,” 

Semdikar 6. 
16 Gisela, E. S., Kinkie, E. A., Sabbilla, A., & Subroto, U. (2025). “Pengaruh Stres 

Akademik terhadap Kesejahteraan Psikologis Mahasiswa Semester Akhir yang Terlambat Lulus.” 

AKADEMIK: Jurnal Mahasiswa Humanis, 5(1), 331-341. 
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Bagi mahasiswa yang bekerja, stres di tempat kerja dapat berdampak 

pada kehidupan di luar pekerjaan, termasuk terganggunya aktivitas 

perkuliahan. Mereka juga rentan mengalami kelelahan akibat tumpukan 

tugas kuliah dari dosen dan tanggung jawab pekerjaan di kantor yang belum 

tuntas.17 Berdasarkan pada hasil survei oleh Asia Care Survey 2024, 

terdapat beberapa masalah kesehatan mental yang paling dikhawatirkan di 

Indonesia. Stres atau burnout menempati urutan pertama. Kemudian diikuti 

gangguan tidur, kecemasan, hingga gangguan kognitif. Hal tersebut dapat 

dilihat kembali pada grafik di bawah ini: 

Gambar 1.1. Grafik Masalah Kesehatan Mental 

Kondisi-kondisi tersebut semakin diperparah oleh ketidakmampuan 

mahasiswa dalam mengelola batasan antara pekerjaan, studi, dan kehidupan 

pribadi. Memiliki peran yang berlebih dalam satu waktu memang dapat 

menyebabkan konflik bagi individu baik secara internal maupun eksternal. 

Konflik-konflik tersebut dapat menyebabkan mahasiswa kesulitan dalam 

mencapai time management yang baik. 

 
17 Megayani. Santoso, J. B., & Sholikha. H. (2023). “ Pengaruh Stres Kerja dan Motivasi 

Kerja Terhadap Work-Life Balanc,” Innovative: Journal of Social Science Research, 3(6), 3337-

3352. 
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Time management menjadi salah satu keterampilan krusial di era 

digital, dimana distraksi seperti media sosial dan multitasking sering 

mengganggu fokus individu. Time management juga diartikan sebagai proses 

individu dalam mengelola diri sendiri.18 Time management menjadi salah satu 

tantangan utama bagi mahasiswa yang bekerja paruh waktu (part-time). 

Kebutuhan untuk membagi waktu menjadi salah satu masalah bagi 

mahasiswa part-time untuk menyeimbangkan peran antara perkuliahan dan 

pekerjaan supaya dapat memberikan kinerja yang maksimal.19 Dalam time 

management, mahasiswa part-time dilatih untuk menggunakan waktu yang 

efektif dengan menyusun perencanaan, pengaturan waktu, 

pengorganisasian, pengarahan supaya dapat mencapai tujuan yang telah 

ditentukan. Proses ini dimulai dengan pembuatan jadwal aktivitas, 

penentuan prioritas, estimasi waktu untuk setiap aktivitas, hingga evaluasi 

terhadap pelaksanaan jadwal yang telah disusun, sehingga setiap aktivitas 

yang dilakukan dapat dimaksimalkan secara produktif.20 Hal ini, 

dikarenakan mahasiswa dituntut supaya dapat mengelola waktunya dengan 

baik. 

Di era modern yang penuh tuntutan, kemampuan mengatur waktu 

dengan baik adalah kunci menghadapi tekanan tanpa harus terbebani stres. 

 
18 Hardani, A. O. (2024). “Manajemen Waktu Mahasiswa.” hlm 211. 
19 Prasetya, M. H. A., & Siharis, A. K. (2023). “Pengaruh Motivasi Kerja, Manajemen 

Waktu, dan Stres Kerja Terhadap Kinerja Pekerja Paruh Waktu yang Berstatus Mahasiswa di 

Magelang.” Jurnal Ekonomi Kreatif dan Manajemen Bisnis Digital, 1(3), 403-413. 
20 Inayah, D. N., Daud, M., & Nur, H. (2023). “Pengaruh Manajemen Waktu terhadap 

Prestasi Akademik Mahasiswa yang Bekerja di Kota Makassar,” PESHUM: Jurnal Pendidikan, 

Sosial dan Humaniora, 2(2), 266-273. 
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Time management yang efektif  bukan tentang menyelesaikan pekerjaan, 

tetapi tentang memprioritaskan hal yang benar-benar penting dan memberi 

dampak signifikan. Baik dalam karir maupun kehidupan pribadi, menguasai 

seni mengelola waktu akan membantu individu merasa lebih tenang, fokus, 

dan memegang kendali atas segala tanggung jawab. Studi oleh Prasetyo 

tahun 2022, membuktikan bahwa mahasiswa dengan keterampilan time 

management baik (seperti penggunaan teknik Eisenhower Matrix atau 

Podomoro) memiliki tingkat stres 40% lebih rendah meski dengan beban 

kerja dan akademik yang sama.21 Dalam penelitian lain dijelaskan bahwa 

problem utama dalam time management yaitu hanya terdapat kurang lebih 

35% mahasiswa part-time yang terampil mengelola waktu, sementara 65% 

lainnya terjebak siklus procrastination dan burnout.22 Di dukung juga 

dalam studi Sari dkk pada tahun 2022, bahwasanya di Universitas Gadjah 

Mada terdapat 68% mahasiswa part-time mengalami kelelahan emosional 

akibat jam kerja yang tumpang tindih dengan deadline perkuliahan.23  

Berdasarkan pada hasil wawancara pada beberapa responden, di 

dapat bahwa alasan responden memilih bekerja part-time karena ingin 

memenuhi kebutuhan finansial yaitu seperti mencari uang saku tambahan 

dan mengisi waktu luang di sela-sela waktu kuliah. Responden masih tetap 

memprioritaskan kuliah dan tugas akademiknya sebagai hal utama sehingga 

 
21 Prasetyo, A., et al. (2022). “Efektivitas Manajemen Waktu dalam Menurunkan Stres 

Mahasiswa Pekerja,” Jurnal Manajemen Pendidikan, 10(1), 45-60. 
22 Utami, W. (2022). “Profilit Procrastination pada Mahasiswa Pekerja dan Implikasinya 

terhadap Kesehatan Mental,”  Jurnal Kajian Psikologi, 7(2), 78-79.  
23 Sari, D., Wijaya, A., & Hartono, B. (2022). ”Burnout Akademik pada Mahasiswa 

Pekerja: Peran Konflik Jadwal,”  Jurnal Ilmu Perilaku, 7(2), 112-125. 
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untuk jadwal shift akan disesuaikan dengan jadwal kuliah setelah 

disampaikan kepada atasan. Responden mengakui bahwa sering stres karena 

kelelahan dan kesulitan membagi waktu untuk mengerjakan tugas kuliah, 

hal tersebut dibuktikan ketika responden memiliki banyak pekerjaan di 

tempat kerjanya dan juga responden cukup kewalahan dalam mengatur 

waktunya dan berakibat mempengaruhi kinerja responden di tempat kerja. 

Begitu juga sebaliknya, ketika responden sedang memiliki banyak beban 

kuliah akan mengganggu konsentrasi ketika sedang bekerja. Berdasarkan 

hasil wawancara tersebut, dapat disimpulkan bahwa beberapa mahasiswa 

yang bekerja memiliki masalah yang dihadapi yaitu manajemen waktu antara 

perkuliahan dan pekerjaan. Maka dari itu mahasiswa harus pandai 

menyeimbangkan pekerjaan dan perkuliahan yang mereka jalani. Ketika 

mahasiswa yang bekerja mampu mengatur time management dengan baik 

maka akan mengurangi stres dan konflik lainnya. Selain itu, diperlukan 

pendekatan penanganan yang tidak hanya berfokus pada aspek teknis seperti 

time management, tetapi juga menyentuh dimensi psikologis dan spiritual 

individu. 

Dalam penelitian Yuni dkk tahun 2024, menyatakan bahwa tidak 

ada hubungan signifikan antara time management dan stres, namun pada 

beberapa mahasiswa terdapat korelasi bahwa semakin tinggi time 

management maka semakin rendah stres yang dialami.24 Sedangkan pada 

 
24 Savira, Y., Marhyuni, E., Widodo, S., & Lestari, S. M. P. (2023). ”Hubungan Manajemen 

Waktu dengan Stres Akademik pada Mahasiswa Kedokteran Universitas Malahayati Angkatan 

2020,” JMM: Jurnal Medika Malahayati, 7(2). https://doi.org/10.33024/jmm.v7i2.10120 

https://doi.org/10.33024/jmm.v7i2.10120
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penelitian I Gusti Ayu dan Puti pada tahun 2024 menyatakan bahwa time 

management berpengaruh negatif terhadap stres akademik mahasiswa. 

Terutama pada mahasiswa yang kuliah dan bekerja, mereka merasa 

kurangnya fokus, cemas dan ekspektasi terhadap pendidikan menjadi 

pemicu terjadinya stres akademik bagi mahasiswa sehingga manajemen 

waktu yang sudah diterapkan masih mengalami kendala.25  

Oleh karena itu, permasalahan tersebut harus segera ditangani. Jika 

tidak segera dicarikan solusi atau strategi yang tepat, dikhawatirkan akan 

meningkatkan tingkat stres mahasiswa, yang pada akhirnya dapat 

menimbulkan dampak negatif pada studi dan pekerjaan mereka. 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan diatas, peneliti ingin 

mengetahui analisis hubungan time management dengan stres akademik 

mahasiswa yang bekerja part-time di Yogyakarta.  

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan sebelumnya, 

maka rumusan masalah penelitian ini, yaitu bagaimana hubungan time 

management dengan stres akademik mahasiswa yang bekerja part-time di 

Yogyakarta? 

 
25 Pinatih, I. G. A., & Nopiyani, P. E. (2024). ”Pengaruh Manajemen Waktu, Beban Kerja 

dan Lingkungan Kerja Terhadap Stres Akademik pada Mahasiswa Kuliah sambil Bekerja (Studi 

Kasus pada Mahasiswa Reguler Sore Stie Satya Dharma),” Innovative: Journal of Social Science 

Research, 4(3), 4519-4532. 
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C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini, 

yaitu untuk mengetahui, menganalisis, serta mendeskripsikan hubungan 

time management dengan stres akademik mahasiswa yang bekerja part-time 

di Yogyakarta. 

D. Manfaat Penelitian 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat secara 

langsung maupun tidak langsung. Adapun manfaat dari penelitian ini 

adalah: 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi 

pengembangan keilmuan BKI terkait hubungan time management 

dengn stres akademik mahasiswa yang bekerja part-time di Yogyakarta, 

sehingga dapat menjadi referensi untuk studi lebih lanjut. 

2. Manfaat Praktis 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan dan 

literatur bagi mahasiswa yang menjalani studi sambil bekerja, 

khususnya pekerja part-time, dengan memberikan pemahaman 

mendalam tentang tantangan yang mereka hadapi. Temuan penelitian 

akan memberikan insight praktis mengenai pentingnya penerapan time 

management yang efektif untuk mengurangi stres akademik, serta 

mendorong penerapan strategi coping berbasis nilai-nilai Islam seperti sabar, 

tawakal, dan pengendalian diri. 
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Bagi konselor dan praktisi Bimbingan dan Konseling Islam, 

hasil penelitian ini dapat menjadi rujukan dalam merancang layanan 

konseling yang lebih kontekstual melalui integrasi pelatihan time 

management dan penguatan aspek spiritual mahasiswa. Selain itu, bagi 

perguruan tinggi, temuan penelitian ini dapat dijadikan dasar dalam 

pengembangan program layanan kemahasiswaan, baik dalam bentuk 

konseling, pendampingan akademik, maupun pembinaan spiritual, 

guna membantu mahasiswa yang bekerja part-time menjaga 

keseimbangan antara tuntutan akademik dan pekerjaan secara lebih 

adaptif dan berkelanjutan. 

E. Kajian Pustaka 

Sebelum penulis melakukan penelitian yang berjudul “Analisis 

hubungan time management dengan stres akademik mahasiswa yang 

bekerja part-time  di Yogyakarta” kajian pustaka menjadi salah satu proses 

yang penting dilakukan. Tujuan dari kajian pustaka adalah memberi data 

(informasi) kepada pembaca untuk mengetahui penelitian terdahulu yang 

masih berkaitan dan relevan dengan penelitian yang akan dilaksanakan.  

Kajian tentang berbagai faktor yang mempengaruhi time 

management dan stres akademik telah banyak dilakukan, baik berupa 

penelitian maupun metode lainnya. Adapun demikian penulis membagi  

menjadi dua kategori yaitu faktor eksternal dan faktor internal. Adapun 

penelitian-penelitian tersebut setelah penulis telaah pustaka terdapat 

beberapa penelitian yang berkaitan dengan penelitian ini, yakni: 
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Konflik peran (role conflict) merupakan salah satu faktor eksternal 

yang banyak dialami mahasiswa yang bekerja part-time, dimana individu 

dihadapkan pada tuntutan peran sebagai mahasiwa dan pekerja secara 

bersamaan.26 Konflik peran terjadi ketika terdapat ketidakcocokan antara 

harapan-harapan yang terkait dengan suatu peran, di mana dua atau lebih 

harapan atau tekanan saling bertentangan sehingga menghalangi 

pelaksanaan peran lainnya.27 Konflik peran yang dialami mahasiswa, jika 

tidak dikelola dengan baik, dapat menghambat proses pengembangan diri, 

misalnya manajemen waktu atau konsistensi akademik. Sebaliknya, bagi 

sebagian mahasiswa, tantangan ini justru menjadi ruang belajar untuk 

memperkuat keterampilan adaptasi, kepeminpinan dan tanggung jawab.28 

Ketidakseimbangan dalam memenuhi tuntutan tersebut dapat menimbulkan 

tekanan psikologis yang berujung pada stres akademik. Oleh karena itu,  

kemampuan mengelola waktu secara efektif berperan penting untuk 

membantu mahasiswa menghadapi kendala dalam pengaturan jadwal dan 

menjaga fokus, serta dapat mengurangi stres yang muncul.29 Dalam konteks 

 
26 Rizzo, J. R., House, R. J., & Lirtzman, S. I. (1970). “Role Conflict and Ambiguity in 

Complex Organizations,” Administrative Science Quarterly, 15(2), 150-163. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.2307/2391486 
27 Zaenha, M. A. R., & Kumara Adji Kusuma, R. A. (2022).  “Pengaruh  Stres  Kerja, Work  

Life  Balance Dan Konflik  Peran Terhadap Kinerja Karyawan.” Revitalisasi: Jurnal Ilmu 

Manajemen. 1(12), 2439–2450. 
28 Rahayu, L., Alim, J. A., & Ulya, Z. (2025). “Analisis Konflik Peran antara Aktivitas 

Akademik dan Organisasi serta Dampaknya terhadap Pengembangan Diri Mahasiswa 

PGSD.” Edukasi Elita: Jurnal Inovasi Pendidikan, 2(4), 174-183. 
29 Sholeha, R. S. J. I., & Alifia, N. (2025). “Analisis Work Life Balance Dan Upaya 

Mengatasi Peran Konflik Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh Waktu.” Menulis: Jurnal Penelitian 

Nusantara, 1(6), 705-713. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.2307/2391486
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ini, time  management berperan sebagai strategi untuk mengurangi benturan 

antar peran melalui pengaturan jadwal dan prioritas yang lebih efektif. 

Salah satu faktor internal yang diyakini dapat mengurangi stres 

akademik adalah kemampuan self-regulation,30 merupakan  suatu  proses  

belajar  yang  dapat terjadi karena adanya pengaruh dari suatu pemikiran, 

perasaan, strategi, maupun perilaku individu itu sendiri yang dapat 

berorientasi pada pencapaian suatu tujuan.31 Dan regulasi diri menjadi salah 

satu peran penting dalam mengendalikan pikiran dan menghadapi situasi 

yang tidak nyaman.32 Menurut Bandura, ada tiga aspek dalam regulasi diri, 

yaitu self-observation (pengamatan diri), judgemental process (proses 

penilaian), dan self response process (reaksi diri). Pengamatan diri 

mencakup melihat berbagai aspek seperti kualitas, jumlah, dan keaslian 

perilaku setelah mencapai tujuan. Proses penilaian adalah tahap dimana 

seseorang menilai kesesuaian perilaku mereka dengan persepsi pribadi, 

norma yang berlaku, atau dengan membandingkannya dengan perilaku 

orang lain. Terakhir, reaksi diri adalah respon internal yang didasarkan pada 

penilaian seseorang terhadap dirinya sendiri, termasuk bagaimana individu 

tersebut menilai dan memberikan hadiah atau sanksi kepada dirinya 

 
30 Andili, K. D., & Mardiawan, O. (2025). “Pengaruh Self Regulation terhadap Stres 

Akademik pada Mahasiswa Part-Time Kota Bandung.” Bandung Conference Series: Psychology 

Science. 5(2), 1731-1738. 
31 Zimmerman, B. J.  (1990).  “Self-regulated learning and academic achievement: An 

overview.” Educational Psychologist, 25(1), 3-17. 
32 Nursalisa, E., Damayanti, I., & Susanti, R. (2023). Regulasi diri dalam belajar dan 

hubungannya dengan stres akademik pada mahasiswa yang menjalani kuliah daring. Persepsi: 

Jurnal Riset Mahasiswa Psikologi, 2(1). 
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sendiri.33 Dengan adanya proses tersebut, mahasiswa bisa menilai 

bagaimana waktu mereka digunakan dan menyesuaikan metode belajar 

yang lebih cocok, sehingga dapat mengurangi stres akademik. Sebaliknya, 

kemampuan self-regulation yang rendah bisa menyebabkan 

ketidakteraturan dalam mengelola waktu, meningkatnya kebiasaan 

menunda tugas, serta kesulitan dalam menghadapi tuntutan akademik dan 

pekerjaan, yang akhirnya meningkatkan risiko mengalami stres akademik.  

Namun demikian, apabila tekanan akademik dan tuntutan peran 

ganda berlangsung secara berkelanjutan tanpa didukung oleh kemampuan 

pengelolaan diri yang optimal, kondisi tersebut berpotensi berkembang 

menjadi kelelahan yang lebih kompleks baik secara emosional maupun 

mental. Oleh karena itu, diperlukan pemahaman yang lebih mendalam 

mengenai fenomena academic burnout sebagai salah satu bentuk 

konsekuensi dari stres akademik yang terjadi secara terus-menerus. 

Academic  burnout merupakan  kondisi  kelelahan,  kecemasan,  dan  

emosional  yang  dialami mahasiswa karena tingginya tuntutan akademik  

yang  harus  dicapai.34 Mahasiswa yang sedang menghadapi tekanan 

memiliki kemungkinan untuk mengalami stres dan akhirnya mengalami 

burnout atau merasa kejenuhan.35 Mayoritas mahasiswa yang mengalami 

 
33 Syaifullah, S. K., & Japar, M. (2024). Hubungan antara Regulasi Diri dan Kesecerdasan 

Emosi dengan Stres Akademik pada Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Surakarta (Doctoral 

dissertation, Universitas Muhammadiyah Surakarta). 
34 Dinda, R. F., Yulianti, A. B., & Lantika, U. A. (2023). “Hubungan Tingkat Stress dan 

Kualitas Tidur pada  Mahasiswa Fakultas  Kedokteran  Tahap  Akademik  Universitas  Islam 

Bandung.” Bandung Conference Series: Medical Science, 3(1). 
35 Redityani, N. L. P. A., & Susilawati, L. K. P. A. (2021). “Peran resiliensi dan dukungan 

sosial terhadap  burnout  pada  mahasiswa  Fakultas  Kedokteran  Universitas  Udayana.” Jurnal 

Psikologi Udayana, 8(1). https://doi.org/10.24843/JPU.2021.v08.i01.p0 

https://doi.org/10.24843/JPU.2021.v08.i01.p0
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burnout dengan tingkat sedang disebabkan oleh jadwal kuliah yang padat, 

batas waktu pengumpulan tugas yang singkat, serta beban materi yang harus 

dipelajari secara simultan.36 Temuan penelitian yang dilaksanakan Nugroho 

menunjukkan  bahwasanya tingkat stres akademik yang tinggi dapat 

berpengaruh    terhadap academic burnout yang dialami mahasiswa.37 Maka 

dari itu diperlukan coping strategy yang baik untuk membantu individu 

menangani stres dan mencegah terjadinya academic burnout.  

Kemampuan individu untuk beradaptasi dengan keadaan yang 

menyebabkan stres disebut coping strategy.38 Menurut penelitian yang  

dilakukan  oleh  Noviyanti tahun 2021, mahasiswa yang mempunyai coping 

strategy yang baik dapat menangani stres secara baik serta tingkatan stres  

bisa berkurang bahkan menghilang, sedangkan mahasiswa yang 

mempunyai coping strategy yang kurang baik tidak dapat menangani stres 

secara baik serta dapat berdampak negatif seperti penurunan konsentrasi,   

penurunan minat untuk mengerjakan sesuatu, bahkan penurunan prestasi.39 

Menurut Lazarus dan Folkman, coping strategy didefinisikan sebagai upaya 

kognitif dan perilaku yang dilakukan individu untuk mengatasi tuntutan 

 
36 Matthew,  C.  K.,  &  Widjaja,  Y.  (2022).  “Hubungan  Antara  Burnout  dengan  

Academic Procrastination pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara Tahap 

Akademik.” Jurnal Pendidikan Dan Konseling, 4(6). https://doi.org/10.31004/jpdk.v4i6.9515 
37 Nugroho,  R.  A.  (2020). “Hubungan  Stres  dengan  Burnout  Mahasiswa  yang  Sedang  

Mehadapi Tugas Skripsi Online Pada Mahasiswa di Universitas Islam Riau Pekanbaru.” (Doctoral 

dissertation, Universitas Islam Riau Pekanbaru). 
38 Rabuka, M. C., Latuheru, G., & Taihuttu, Y. (2023). “Hubungan stres akademik dengan 

academic burnout pada mahasiswa semester pertama tahun 2022 di Fakultas Kedokteran Universitas 

Pattimura Ambon.” Jurnal Psikologi Tabularasa, 18(2), 150-158. 
39 Noviyanti, W. D. (2021). “Strategi Coping Stress Pada Mahasiswa Baru Fakultas 

Kedokteran Dalam  Pembelajaran  Daring  di  Masa  Pandemi  Covid-19.” Jurnal  Medika  Hutama, 

3(1). https://jurnalmedikahutama.com/index.php/JMH/article/view/341 

https://doi.org/10.31004/jpdk.v4i6.9515
https://jurnalmedikahutama.com/index.php/JMH/article/view/341
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internal maupun eksternal yang dinilai berat atau melampaui kapasitasnya. 

40 Secara umum, coping strategy dibagi menjadi dua kategori, yaitu 

problem-focused coping yang berfokus pada penyelesaian sumber masalah 

secara langsung, dan emotion-focused coping yang bertujuan mengatur 

respons emosional terhadap tekanan yang dialami.41 Dalam penelitian 

Prameswari, ditemukan bentuk lain dari coping strategy yaitu strategi 

pengalihan yang dapat membantu mahasiswa menjaga stabilitas emosional, 

dengan menghabiskan waktu pada hobi atau kegiatan sosial, meskipun 

strategi ini tidak menyelesaikan masalah secara langsung.42 Dan time 

management menjadi salah satu bentuk dari cooping strategy, sehingga 

perlu dimiliki oleh mahasiswa terutama yang bekerja part-time supaya 

terhindar dari stres akademik atau academik burnout. 

Berdasarkan pada beberapa kajian pustaka terhadap penelitian-

penelitian terdahulu, dapat disimpulkan bahwa masih terdapat celah 

penelitian (research gap) yang relevan untuk dikaji lebih lanjut. Perbedaan 

antara penelitian terdahulu dengan penelitian ini secara umum terletak pada 

aspek variabel yang digunakan, pendekatan dan metode penelitian, serta 

konteks dan lokasi penelitian. Penelitian ini memfokuskan kajian pada 

pengujian hubungan self-regulation sebagai faktor internal dan academic 

burnout serta stategy coping sebagai faktor eksternal dengan time 

 
40 Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). “Stress, appraisal, and coping.” Springer 

Publishing. 
41 King, L. A. (2011). “The science of psychology (2nd ed.).” McGraw-Hill. 
42 Prameswari, M., Setiawati, O. R., & Lutfianawati, D. (2022). “Hubungan strategi coping 

dengan stres pada mahasiswa yang mengerjakan skripsi.” Jurnal Psikologi Malahayati, 4 (1), 10–

18 
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management sebagai variabel bebas dan stres akademik sebagai variabel 

terikat pada mahasiswa yang bekerja part-time di Yogyakarta. Hingga saat 

ini belum banyak ditemukan penelitian sebelumnya yangg secara 

komprehensif dan stimultan mengkaji keterkaitan antara time management 

dengan stres akademik dengan jenis faktor eksternal dan internal yang 

sedemikian rupa dalam konteks mahasiswa yang bekerja part-time. Oleh 

karena itu, penelitian ini memiliki kebaruan (novelty) dalam 

mengintegrasikan hubungan antar variabel.  
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai hubungan 

antara time management dengan stres akademik pada mahasiswa yang 

bekerja part-time di Yogyakarta, maka dapat disimpulkan bahwa 

mahasiswa yang bekerja part-time di Yogyakarta hampir seluruhnya 

memiliki kemampuan time management dengan kategori sedang. Begitu 

pula dengan tingkat stres akademik mahasiswa yang bekerja part-time di 

Yogyakarta mayoritas berada pada kategori sedang. Maka dari itu 

berdasarkan hasil uji hipotesis korelasi hubungan time management dengan 

stres akademik mahasiswa yang bekerja part-time di Yogyakarta pada 

penelitian ini menyatakan terdapat hubungan signifikan sehingga hipotesis 

H0 ditolak. Artinya, semakin baik kemampuan time management yang 

dimiliki mahasiswa, maka semakin rendah tingkat stres akademik yang 

dialami oleh mahasiswa yang bekerja part-time dan begitupula sebaliknya.  

B. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian dan keterbatasan yang ada, maka 

peneliti memberikan beberapa saran sebagai berikut: 

1. Bagi Mahasiswa Part-Time 

Mahasiswa diharapkan mampu menerapkan time management 

dengan baik lagi dalam pekerjaan dan perkuliahannya supaya dapat 
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mengurangi resiko stres akademik. Membuat skala prioritas dan 

mengatur jadwal kegiatan menjadi salah satu cara untuk mencapai time 

management yang baik. Selain itu, mahasiswa perlu 

mengkomunikasikan jadwal akademik kepada atasan dan sebaliknya, 

untuk menghindari benturan jadwal kerja yang memicu stres akademik. 

2. Bagi Instansi Pendidikan 

 Pihak instansi pendidikan diharapkan dapat berkoordinasi dengan 

dosen pembimbing akademik untuk memberikan bimbingan khusus 

mahasiswa pekerja terkait fleksibilitas waktu. Dengan adanya layanan 

Bimbingan dan Konseling, diharapkan dapat dibuat program konseling 

kelompok yang khusus ditujukan untuk para mahasiswa yang sedang 

menjalani pekerjaan part-time. Program ini dapat menjadi tempat bagi 

mahasiswa untuk berbagi pengalaman, mendiskusikan tantangan dalam 

mengatur kesempatan belajar dan bekerja, serta mendapatkan dukungan 

sosial dari rekan sejawat yang memiliki situasi serupa. Selain itu, 

konselor juga dapat memberikan pelatihan time management yang 

berfokus pada keterampilan merencanakan kegiatan dan menentukan 

tingkat prioritas. 

3. Bagi Perusahaan/Pemberi Kerja 

 Sebagai pihak yang menggunakan jasa mahasiswa, diharapkan 

memberikan kebijakan jam kerja yang lebih fleksibel, terutama pada 

masa krusial seperti minggu ujian atau pengerjaan tugas akhir. Selain 

itu, menciptakan budaya kerja yang mendukung pertumbuhan 
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akademik karyawan dapat menurunkan tingkat stres yang dibawa 

mahasiswa ke lingkungan kampus. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat: 

a. Menggunakan jumlah sampel yang lebih besar agal hasil penelitian 

lebih representatif. 

b. Mengkaji faktor lain yang mempengaruhi stres akademik, seperti 

prestasi akademik, dukungan sosial, standar hidup, coping strategy  
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